नारी-धमू-शिक्षा+- २ 





नारी-निन्द्रा मत करो, नारी नर की छान * 
नाये ते नर द्वोत हैं, धुवयहाद समान 





यह छोटी सी पुस्तिका भारतकी माताओं और बहनों के 
लाभार्थ लिखी गयी है। यथ्पि यह देखनेमें बहुत ही छोटी है. 
पर स्त्रियोपयोगी ऐस। केई प्रधान विपय नहीं, जो इसमें न आया 
दो। बाल-शिक्षा. गृह-का्ये, घरवालोंके साथ वर्ताव सन्तान- 
पालन रोग-चिकित्सा, व्यंजन बनानेकी रीति आदि सभी विपयों- 
पर भच्छा प्रकाश डाला गया है । पुस्तक कैसी है क्‍या है, यह 
लिखने का मुझे अधिकार नहीं । भला अपनी रचना किसे प्यारी 
नहीं लगती १ अतः इसका निर्णय विदुपो पाठिकाये' द्वी करे कि 
पुस्तिका कैसी'है । 

किन्तु इतना तो मुके भी कहना दी पड़ता है. कि यदि माताये 
और बहने' इसे एकबार आश्योपान्त पढ़नेका कष्ट फरेंगी, तो ये 
'अवश्य द्वी यह निष्कर्ष निकालेंगी फि अत्येक घरमें इस पुस्तककी 
एक प्रति अवश्यमेव रहनी चाहिये। अस्तु | भूमिकाकी उलमनमें 
फंसा कर पाठिकाओंके आगे पढ़नेमें विलम्व करना सर्वथा अबु- 
चित समझ, अब क्षमा मांगना ही उचित जान पड़ता है । यदि 
यह- पुस्तक स्त्री-समाजका कुछ भो उपकार पहुंचा सकी, तो में 
अपना परिश्रम सफल सममंगी । 

हु +-लेसिका 


( द्वितीय संस्करण की भूमिका 
५ 343373:473:33 3 422233023223 


यदि प्रथम संस्करण की प्रतियां समाप्त होते ही “नारी-घर्म- 
शिक्षा” छापाई गयी होती वो अबतक कद्ाचित इसका तीसरा ' 
संस्करण छपता किन्तु एक अनिवार्य कारण-वश प्रकाशक मद्दो 
दयके ७पानेमें विलंत्र हुआ। तथापि साहित्य जगतूमें इस पुस्तक 
के प्राप्त करनेके लिये अधि उत्सुकता हो निके कारण यही आशा 
है कि प्रकाशन-विलम्ब केई विशेष क्षतिकर न होगा। हमारी 
प्रहने' अधिफाधिक संख्या में इस पुस्तक से लाभ उठाबे एवं 
तदमुकूल आचरण करने का अभ्यास करें, तभी मैं अपना परिश्रम 
सफल सममझूंगी । * 


कृष्ण ४ सं० १९८८ 
माधव कृपण £ सं० रे ) ..लेसिका 
मिजोपुर मंडलान्तगव 
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'नारी-धम-शिक्ञा” के सम्बन्ध हिल्दी जगत्‌के धुपरिचित 
ओऔयुत प्रेमचन्द्रजीने ठीक द्वी लिखा था कि "जो देवियां अपन॑ 
कन्याअंकि फैशनेबुल लेडी नहीं, सहरधरमिणी बनाना चाहती है 
उन्हें इस कितावसे बड़ी सद्द/यता मिलेगो ।” वास्तवर्म पुस्तक धर 
हो उपयोगी ६। नीति, स्वास्थ्य गृह-चिकित्सा, सन्तान-पाजन 
द्िसाव-किताब, चिट्ठी-पत्रों आदि विपयंमिं किन्तु स्पष्ट लिखक 
ओमत लेखिका मद्दोदयाने पुस्तककी उपयोगिता बहुत अधिक बः 

है. दुख है कि अबतक ऐसी उपयोगी पुस्तक फन्या-विद्याल 
की ऊँची कक्षाओं में नहीं एखी गई। इससे बालिकाअका विश 


उपकार दोता। 
ज्यावत्ती / 





( ४५ ) 


नाशी-घर्म-शिक्षा- श्रीमती मनत्रता देवी ने इस पुस्तक में 
स्त्रियों के जानने के योग्य प्रायः सभी बातों का समावेश करनेका 
प्रयत्न किया है । पुस्तक सात अध्यायों में विभक्त है किसी भी 
सदाचारिणी स्त्री फो पति तथा उसके अन्य कुद्ठम्षियों के साथ 
फैसा वत्तोव करना चाहिये और वह अपने परिवार एवं सन्तान 
आदि फो किस तरह सुखी एवं हृष्पुछ बना सकती है. इन सब 
बातों पर इसमें विस्तार के साथ विचार किया गया है. ! पुस्तक 
उपयोगी है | इसके प्रकाशक हैं श्रीयुत एस० बी० सिंह ऐण्ड को० 
बनारस सिटी। “सरस्वत्ती” १९२९ अग्नैल। 


नारी-घर्म-शिज्ञा->लेखिका श्रीमतीमनत्रतादेवी तथा प्र- 
काशक एस० बी० सिंह एण्ड को बनारस सिटी पृष्ठ संख्या १६२। 
मूल्य १) 
श्रीमती जी के प्रतिभा का फल-स्वरूप नारीधर्म-शिक्षा दमारे 
सामने है। यद्यपि यद््‌ पुस्तक सिर्फ १६२ पृष्ठों को ही दै पर स्त्रि- 
योपयोगी ऐसा कोई प्रधान विषय नहीं जो इसमें न आया हों। 
बाल-शिक्षा. गृहकार्य घरवालों के साथ वर्ताव, सन्तांन-पालन 
रोग चिकित्सा व्यंजन बनाने की रीति पतिसेवा आदि सभो 
। विपयों पर वड़ी खूबी के साथ प्रकाश डाला गया है । पुस्तक इसने 
। फाम की है कि यदि मतायें व बहिने इसे एक वार आयद्योपान्त तक 
पढ़ने फा कष्ट उठाओेंगी तो वे अवश्य यद्दी निष्कर्ष निकालेंगी कि 
॥ मत्येक परमें इस पुस्तक की एक दो प्रति अवश्यमेव रदनी चाहिये । 


( ६ ) 
श्रीमती जी पहली स्त्री-रन हैं जिन्होंने इस शैली की पुस्तक क॑ 
रखना की है । इस पुस्तक के। बनाकर आपने स्त्री-समाज का जे 
उप्कार किया है वह्‌ अवर्णनीय है। हमें पूरी आशा है कि हिन्द 
संसार अवश्य नारी-धर्म-शिक्षा” का समुचित आदर करेगा । 
“सनोस्सा” फरवरी १९२९ 


ब्रह्मचर्थ की महिप्ता 
प्रत्येक विद्यार्थी और नवयुवक गृदस्थों के पढ़ने की 
अत्थावश्यक 
प्रद्मचय्य का पालन करके मनुष्य संसार में क्रिस प्रकार आन- 
न्द से वीरों की त्तरह जीवन व्यतोत कर सकता है और अह्यचय्ये 
को नष्ट करके मनुप्य किस प्रकार नष्ट हो जाता है. किस प्रकार 
समय से पूर्व मरकर आत्म-घात का मद्दान्‌ पाप कमाता है--ये 
बातें इस पुस्तक में घड़ी खूबी से सममाई गई हैँ। प्रह्मचस्य फो 
नष्ट करने वाली अनेक गुप्त वार्तों को बड़े सरल ढंग से सुकाया 
गया है। गृदस्थी में रहकर भी मज॒प्य को अद्गचय्येका पालन करने 
के अनेक गुप्त साधन बतलाये हैं। हिन्दी में यह्‌ पु 
एक अनोखी पुस्तक है ! 
घढ़िया स्वदेशी ऐन्टिक कागज पर छपी हुई सुन्दर 
कब्हरवाली पुस्तक का सूल्य केवल १) 
स्री-प्रद्मचय के सगवन्धर् सारी बाते' जाननेके लिए पुस्तक प्रत्येक 


। सद्री-पुरुषको अवश्य पढ़नी घाद्दिये । 
पता--एस० घी० सिंह एएड को०, बनारस सिदी । 
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“का तब कान्ता कत्ते पुत्र: 
कि संत्तारीउ्यमतीब विचित्र: |”! 


थोत्र * कौन तुम्द्ारों रुत्रों है और कोन तुम्दारा पुत्र दे ९ 

यद्द संसार वड़ा द्वी विचित्र है।? यह कथन माया- 
चादी वेदान्तियेंका है जो संसारकों मिथ्या सममते हैं। किन्तु 
जब हम इस संसारमें गादस्थ-जोबन चिता रहे हैं, तब हमाय 
यह कद्दना नहीं फवता और न इसके कदनेसे काम द्वी चल 
सकता है। ज्मीनपर रहकर बाद चाटनेकी कोशिश करना 
फिस फामका ९ यदि हम पर-गुद्दस्थी में रहते हैं, तो हमारा 
धर्म दे कि दम उसको सुखमय घनाकर रहें। हमारा जीवन सुख- 


चारी-धर्म-शिक्षा ० 


मय तभी हो सकता है, जब घरकी मालकिनें समझदार हों। 
घरकी मालकिन हैं, औरतें। घरमें स्त्रियोका राज्य रहता है। 
देखिये, एक अंग्रेज विद्वानने क्याद्दी अच्छा कट्ठा है-- 
 पृपा8 साठ 48 कछ. छाप. वंतरापा-नोत ' 
सादा, जरीएए0 800 5६०एल5०३ जाग एज, ५ 
जा+शिया)8५ 
घरे स्त्रियोंका राज्य है.। वे रानियोकी भांति स्वतंत्र रूपसे इस 
राज्यका शासन करती हैं। जिस तरद्द राजामें राजकीय गुणोफा 
होना जरूरी है, उसी तरद् स्त्रीमें यूहस्थाकों ठीक रीतिस चलाने- 
का ज्ञान होना बढ़ा ही आवश्यक है। इसलिए स्त्री-जातिकों उचित ' 
उपदेशंसि सममादार वनाये बिना संसारमे रदनेवाला कोई भी. 
आदमी सुखी नहीं हो सकता । * 
गृद-सुख गृद्दिणीके ऊपर ह्वी निर्भर है। अधिक धंन रहनेसे 
घरफो यद्दिया व्यवस्था नहीं की जा सकती। बहुतस घनीपात्रीकी 
घर श्री-द्वीन दिखायी पढ़ता है. और कितने ही दारंदका धर मशि- 
की तरद जगमगाता देखनेमें आता है । धहुतसे घंटे एक-से-एक 
कीमती चीजें ऐसी द्वालतमें रहती हैं कि उन्हें दनेका जी नहीं: 
चाहता; चढ़िया-बढ़िया ताम्वा, कासा और फूल आदिके वर्रन 
बिना मांजे-घोये रही माछम द्ोते हैं । घरमें अनेक तरइकी चीजें 
अर्सी रहती हैं. पर मौकेपर कोई चीज़ नहीं मिलती--धाजास्से , 
मेंगानी पड़ती है. या कोई चीज़ खर्च दो जानेपर मेंगानेंकी याद 
नहीं रदतो और ठोक अवसरपर उसे मंगामेफे लिए दौढ़-धूप द्वोने 
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लगती है। किन्तु कुछ दरिद्र घर ऐसे भा होते हैं, जिनमें सामूली- 
से मामूली चोजें भी साफ-सुथरी रहनेके कारण भली माल्म 
होती हैं। घरमें थोड़ीसी चीजें रहती हैं, पर जरूरत के समय वह्दी 
मोपड़ी भालुमतीकी पिटारी हो जाती है। इसका क्या कारण है ९ 
स्त्रीकी योग्यता । जिस घरकी देवियां शिक्षिता रहती हैं, उस धरमें 
सदा कुबेर टिके रहते हैं और जिस घरकी देवियां मूखों रहतो हैं 
उस घरमें लाखोंकी सम्पत्ति रहनेपर भी भूतोंका डेरा पड़ा 
रहता है । 

धर्तीके घरका लम्बा-चौड़ा खर्च रहता है, घी-दूध, साग-तर 
कारी तथा त्रह-तरहको चीजें छुक्की रहती + किन्तु धरमें धतुर 
गृहिणी न होनेफे कारण भोजन ऐसा वनता है कि थालीकी ओर 
ताकनेमें भी दुःख मातम छोता है। कहाँ नमक अधिक है, कहीं 
रोटो कच्ची जली है, कहीं चावल मांड हो गया है। किन्तु दरिदे 
घरकी सममदार स्त्री सादा भोजन दी. वनाती है और मन वरबस 
खिंच जाता है । पर 

फेवल धनसे संसारमें सुख नहीं मिलता ! खासकर यृहिणीकी 
कुशल्तापर दी संसारका सुख-दुःख निर्भर है । इसलिए माताओं 
और बहनकी ऐसी शिक्षा देनी चादिये, जिससे वे घरके काममें 
चतुर हो जायें। उन्हें इस बातका शान द्वो जाय कि गृदस्थोकी 
सारी जिम्मेदारी स्प्रीन्‍समाजपर दी है, संसारकी बागडोर स्त्री- 
जातिके दी द्वाथमें दे । ये उसे जिधर चाहें उधर धुमा सूती हैं । 
ऐसी दशामें स्त्री-शिक्षाफी घड़ी आवश्यकता है । 
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अब यह बात विचार करने लायक है फि रुत्री-शिक्षा पुरुषेकि 
ठड्की होनी 'चाहिये या दूसरे तरहकी। हमारे विचारसे सुत्री- 
शिक्षा कुछ विशेषता रहनी चाहिये । स्त्रियोंक्री घरके काम-काज- 
की शिक्षा मिलनी चाहिये। घरके लोगोंके साथ कैसा बतोव 
करना चादिये, सन्तान-पालनकी क्या विधि है, आदि बार्तोंको 
पूरी जानकारी द्ोनी चाहिये। थोड़ा बहुत द्िसाव-किताब जानता 
रामायण, भदहमारत, सती-साध्वी देवियाकी जीवनियां तथा सुन्दर 
उपदेश-प्रद पुस्तकें पढ़ानी धादियें। अच्छी तरह लिखने और 
पढ़नेका अभ्यास कराना चाहिये । 

कम अवस्थाकी लद़कियोपर घरके खर्चका दिसाव लिखनेके 
लिए सौंप देना चाहिये। बालिकाअको चाहिये कि थे इस वात्तपर 
सदा ध्यान रक्‍्खें कि मंडारमें कौनसी चीज है. और कौनसी नहीं, 
फिस चीजका पतिदिन कितना खजे है। थहुघा देखा जाता है. कि 
स्त्रियां बराबर अपने द्ाथसे चावल, द्वाछ, आटा, घी, प्रेल आदि 
खर्च किया फरती हैं. किन्तु मद्दानेमें कौनसी चीज़ कितनी खर्च 
हुई, यद्द पूछुनेपर कुछ भी नहीं बतला सकतीं। लड्डकपनमें इन 
यातोंकी शिक्षा देंनेसे पतिके धर जानेपर वे अपनी चुद्धिमानीसे 
सबको घशमें फर सकती है । 
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इअस्यू-७0-578५77०--कह्ल 


मुठ गद्वाराजने कहा है--जबतक कन्या पतिकी मयोदा 
ओऔर सेवाकी मद्दिमा न जान ले, अपने धर्मको पालेसे- 
का ज्ञान नआप्त कर ले, तवतक पिताकों चाहिये कि उसका 
विवाह न करे। परन्तु दुःख है कि आजकछ हिन्दू-समाजमें 
ऐसा नहीं दो रद्या है। छुछ लोग तो शिक्षाका समय आनेसे पहले 
दी विवाह फरके लड़कियोंफों पतिके घर भेज देते हैं।.. 
पति ही स्त्रीका सबकुछ है। पतिकी सेवा द्वी उसका एक- 
मात्र धर्म है। पतिके सिंवा स्त्रोंके लिए दूसरा देवता नहीं। जो 
रूप्री अपने पतिकी देवताकों तरद पूजा -करती है, सदा उसकी 
आश्षा मानती है, वह इस लोकमें आनन्दसे जीवन विताती है, 
संसारमें उसको प्रशंसा होती है. और अन्तमें मरनेके याद उसे 
सुन्दर गति मिलती है। पतिपर भक्ति रखनेवाली स्त्रीके गर्भसे 
उत्पन्न होनियाले बच्चे भी तन्दुसस्त तथा मावा-पितापर श्रद्धा 
रफनेवाले दोते हैं । ऐसे वर्शेसि माता-पिताकों सुख मिलता दै। 
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विवाहसे दवी गृहस्थीका आरम्भ द्ोता है । विवाद एक मह्दा- 
यक्ष है । हिन्दुआँका विवाद फेवल इन्द्रिय-खुखके लिए नहीं 
होता । विवाद, दो शरीरोंको एक फरके, उत्तम सन्तान पैदा करने 
तथा लोक-परलोक सुधारनेके लिए होता है! वियाहके बिना 
शरीर आधा रहता है। पुरुप-स्त्रीका शरीर मिलकर पूरा शरीर - 
बनता हैं । कोई भी मद्ल-कार्य दोनोंकों मिलकर किये बिना पूरा 
नहीं धोता । इसीसे मनुजीने लिखा है--विवाहिित स्त्री या पुरुषको 
अकेले यश्ञ-त्रत था उपधास आदि करनेका अधिकार नहीं--दोनों- 
को एक साथ करना चादिये। 


थे पतिको पसन्न रखनेके उपाय हु 


(६५ फाउभप्म फ् फमथद घका मेपराफप५ फ़सफ़ा, 


पत्तिकी इच्छाके विरुद्ध कोई भी काम नहीं फरना चाहिये। 
पतिसे कभी कोई थात छिपानी भी नहीं चादिये । यदि पति किसी 
अल्ुचित कामसे प्रसन्न द्वोता दो तो स्त्रीका धर्म है. कि नम्नता- 
पूबेंक अपने पतिकों उस अनुचित कामकी द्वानि दिखलाकर 
सममा दें । एकबार सत्यभामाने द्रोपदीसे पूछा--सुमने किच 
उपायोंसे अपने स्वामीको वश कर लिया, यद्द में जानना चादवी 
हूँ द्रौपदीने फद्दा--मैंने किसी सास उपायसे पतिकों बश नहीं 
किया है! मैं काम, क्रोध तथा अमिसानकों छोड़कर दिन-रात 
पॉडवों तथा उनकी स्त्रियोकी सेवा किया फरती हैँ। बड़े प्रेमसे पतियों: 
का भन प्रसन्न रखनेकी चेणा किया करती हूँ । सबेरे उठफर घर 


श्ध्र नारी-धर्म-शिक्षा 





घोना, वर्चन मांजना अपने दाथसे भोजन बनाना घरकी देखे- 
रेख करना, स्वासियोंकों आदरके साथ भोजन कराना मैं अपना 
धर्म सममती हूँ। मैं कमी भी किसीकों कड़ों वात नहीं कहती, 
किसी काममें आलस नहीं करती, हंसी-दिल्लगी नहीं करतो, रात- 
दिन पति-सेवामें प्रसन्न रहती हूँ । 
पुरुपोर्मे क्रोध जल्दी आता है. इसलिए स्त्रियोंकों चाद्दिये कि 
वे अपने स्वाभाविक कोमलतासे उसे दूर कर दें । यदि कभी किसी 
कारणसे स्वामी रूट जायं॑ अथवा नाराज होकर कोई कड़ी बात 
फह दें, तो शान्तिके साथ प्रसन्न रहकर उसे सहन फर लेना 
चाहिये। क्योंकि स्त्री तो अपने पतिसे अछग है दी नहीं। सहन- 
शीलता स््रियोंका प्रधान गुण है। जिस स्त्रीमें यह गुण नहीं होता, 
बह कभी अपने पतिको प्रसन्न नहीं रख सकती और पतिकों खुश 
रखे बिना रुत्रीफा जीवन कभी सुखी नहीं हो सकता ! 
सत्रीको भायो और सद्र्धाधिणी कद्ते हैं । इससे मालूम होता 
है. कि अत्येक स्त्रीकों चाहिये कि वह अपने पतिकों सदा धर्म- 
फार्यकी ओर झुकावे | किन्तु आजकल वहुघा ठीक इसका उल्टा 
दो रद्दा है! यदि पुरुष कोई अच्छा काम करना भी घादता है तो 
स्त्री पेर पफड़कर पीछे.खाँचती हैं । ऐसा करना पत्ता स्त्रीका 
धर्म नहीं है। दूसरेकों भलाई करना दुखियाके दुःखमें शामिल 
होना परायेके लिए अपने सुखोंकों छोड़ देना प्रत्येक स्त्री-पुरुप 
का धर्म हैं। यदि पेरेपकारके छिए अपने स्थामीसे दाथ धोना पड़े 
तो स्त्रीको फमी नहीं द्विचकनां चाहिये। बह स्प्री, स्त्री नहीं है जो 
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अपने पतिंको धर्ममें प्रशृत्त न करे । स्त्रीका प्रत्येक कार्य स्वामीक्रे 
लिए--स्वामीके यशके लिए होना चाहिए। जिस प्रकार शर्यर, 
स्वामीकी सेवाके लिए है. उसी प्रकार खद्गार भी स्वामीको प्रसन्न 
फरनेके लिए है ! अच्छे गुण द्वी स्त्रियोंके ऋद्भार हैं। किन्तु आज-' 
फल अच्छे कपड़े और गहनेका स्त्री-समाजकों रोग-सा हो गया 
है । थे पतिको प्रसन्न करनेके लिए ऐसा नहीं करतों, वल्कि लोग- 
को दिखलानेके लिए फरतों हैं । पुराने जमानेमें भारतकी स्थ्रियां 
अपने पतिकी आज्ञा पाकर बढ़िया कपड़े और गहने पहनती थीं ' 
झऔर पतिके विदेश चले जानेपर वे सब झज्लार त्यागकर सादगीसे 
रहती. थीं।- अत्येक पुरुष अपनी स्त्रीको सुन्दर देखना चाद्ता है. 
यह मामूली बात है। इसीसे दोनों एक दूसंरेकी सजावटकी 
फोशिश किया करते हैं । यदि प्रेममें कमी न रह्दे तो वें एक दूसरे- 
की सुन्दरता बढ़ानिफी अपने-आप ही चेंश्ा करेंगे । इसलिए ऐसी 
दशामें पतिसे गद्दने आदिके लिए कट्दना और उसके लिए हृठ 
फरना अधम है क्योंकि वह तो अपनी शवित-मर खुद द्वी पदनाने- 
का प्रयत्न करेगा कदहनेकी या जदूरत। और फिर यह भी वो 
सममना चाहिये कि गहना है फिसके लिए। असलमें गहना है 
पतिको असन्न करनेके लिए। संसारकों दिखलानेके लिए नहीं। 
देसी दशामें यदि पति गदइना न दे, तो जौरतको कभी नाराज 
नहीं धोना चाहिये । स्त्रियेका जसली आभूषण है--कोमलता. 
दया, मघुर-सापण, उदारता। जिसमें ये गुण न हो वह उत्तमसे- 
उत्तम गद्दने-कपड़े पहनकर भी सुन्दरी नहीं दो सकती । इसलिए 
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गहने और कपड़ेके लिए पतिको तज्ञ करना, रूठ जाना, खुद दुःख 
सहना और पतिको दुःख देना उचित नहीं हैं । 

कुछ स्त्रियां अपने पतिको द्रिद्र समककर उनसे घृणा करतो 
हैं। इसीसे साधारण बातोंपर वे कड़ी वातें कहकर फटकार दिया 
करती हैं। यह बहुत बुरो बात है। ऐसी स्त्रयां कभी भी सुखी 
नहीं-रदती । स्त्रियोको सदा प्रसन्न रहना चाहिये। दरिद्र पतिसे 
घुणा करना भारी अपराध है। गुसाई' तुलसीदासने लिखा हैः--- 


+ धीरज धर्म मित्र अर नारी । आपद काल परखिये चारी॥ ” 


विपत्तिक समय साथ देंनेवाली द्वी रुत्री है। इस बातपर 
ध्यान रखना चादिये कि किसी भी मनुष्यकी अवस्था सदा एक- 
सी नहीं रहती। सुख और दुःखके जालसे मनुप्यका जीवन 
ज़कड़ा हुआ है। इसलिए सन्तोपके बिना किसीकों सुख नहीं मिल 
सकता । विपत्तिके समय पतिको उत्साद्वित करना चाहिये। दुः्खके 
समय धीरज देना चाहिये। मनुजीने लिखा है कि पतिके दरिंद् 
होने या बीमार पड़नेपर जो स्त्री उससे नफरत करती है, वह 
धारे-बार सूअरी, कुतिया या गिधनीका जन्म पाती है। किसो 
"भी अवस्थामें पतिका साथ छोड़ना उचित नदीं। सुखमें तो सभी 
साथ देते हैँ, किन्तु सचा मित्र वद्द है. जो दुःखमें साथ दें। 
पति-पत्नोका सम्बन्ध संसारमें सबसे पड़ा हे। स्त्री अर्द्धांगिनी 
फट्दी जाती हैं। यदि अपना दी अंग दुश्खमें साथ न दे. तो इससे 
'यदूकर लाजकी बात और क्या द्वो सकती दे ९ 


नारी-पर्म-शित्ता रद्द 


देखिये, बन-यात्राके समय जग़जननी जानकीजीकी क्‍या 
दशा द्वो गयी थी और क्या कद्दा थाई-- 
“ सुनि मुदुवचन मनोहर पियके | लोचन ललित भेरे जल सियके ॥' 
सीतल सिख दाहक भट्ट कैसे ! चकइहि सरदचन्द निसि जैसे ॥ 
उतर न आव विकल वेदेद्ी। तजन चहृत सुचि स्वामि सनेह्दी ॥ 
बरवस रोकि विलोचन बारी। धरि धीरज उर अवनिकुमारी ॥ 
छागि सासु पग कह फरजोरी । छमविदेवि वड़ि अविनय मोरी ॥ - 
दोन्दि प्रानपति मोहिं सिख सोई। जेहि विधि मोरपरम दित दोई ॥ 
मैं पुनि समरुमि दीखि मनमाद्दी। पिय-वियोग-सम दुख जगनादी॥ 
दोहा-आयनाथ. कठनायतन, घुन्दर झुखद छुजान । 
हम विनु रघु-कुल-कुमुद 'विधु सुरपुर नरक समान ॥॥ 
माठु पिता भगिनी प्रिय भाई। प्रिय परिवार सुद्द समुदाई ॥ 
सास ससुर ग्रुय सजन सद्दाई। सुत सुन्दर सुसील सुख़दाई ॥ 
जहूँ लगि नाथ नेद्द अद नाते! पियवितु तियदि तरनिंहुते ताते ॥ 
तन धन धाम घरनि पुरराजू। पति विद्दीन सव सोक-समाजू॥ * 
भोग रोग सम भूपन भार | जम-जातना-सरिस संसारू॥ 
प्राननाथ सुम्द विन्तु जग माद्दी | मोकद सुखद फतहुँ कछु नाही ॥ 
,.  जिय बिन देद् नहीं विनु बारी | तइसिआ नाथ पुझप विन नारी ॥ 
- नाथ सकल, सुस्त साथ सुम्दारे | सरद-चिमल-विघु-वदन निद्वारि॥ * 
दोहा-सयग मय परियन नवर बन, वल्कल विसल ढुकूल। 
नाथ साथ सुर-सदन समग्र, परन साल सुख मूल ॥!४ 
“-+रमचरित ग्रावत्त | 
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, इसका नाम पति-भक्ति है। सीताजीने सारे सुखोंकों त्याग 
दिया और जड्जलमें नाना प्रकारके कष्टोंके होते हुए भी पति-सेवा 
फरनेमें ही सुख माना । 

४2 पारिवारिक सेवा ४४ 


््त्स्ते 





पतिको सन्तुष्ट रखने तथ। उसका सम्मान बढ़ानेके लिए 
स्त्रियोंको परिबारसे भी प्रेम रखना चाहिये। क्योंकि वह स्त्री भी 
बुरी सममी जाती है. जो केवल अपने पतिकी सेवा तो खूब करती 
है किन्तु घरके और लोगोंको देखकर सदा जला करतो है । ऐसा 
भाव रखनेसे एक तो स्त्रियोंको दुःख सहना पड़ता द--क्योंकि 
घरके लोग प्रियवचन नहीं बोलते. दूसरे स्वामीकी बदनामी द्वोने 
लगती है क्योंकि लोग यद्द कहने लगते हैं. कि पतिकी मालायकौसे 
ही स्त्री सिसर्चढ़ी हो जाती है। इसीसे ऋषियोमि पतिकी सेवाके 
अतिरिक्त परिवारकी सेवा करनेका भी उपदेश दिये हैं। सास- 
समुरको देवताकी तरह मानना चाहिये क्‍योंकि ये पतिकें भी 
पूज्य हैं। पर आजकल बहुतसी स्त्रियां सासऊो अपने सुखमें फांटा 
सममती हैं। वे पिताके घरसे आते दी घरकी मालकिन बन जाना 
चाहती हैं। फल यह द्वोता दे कि सास-बहुमें मनमुटाव द्ोजाता है 
रात-दिन कलद हुआ फरती दे सुखकी पड़ी दुर्लभ द्वो जाती है 

मेरा तो यद अमुमान है कि नयी वहूके लिए घरमें सासका 
जीवित रहना बड़ा जरुरी है। नयी धहूका पदले जितना आदर 
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सास करती है, उतना और किसीका किया नहीं हो सकता। जो 
बहू सासको गुरु नहीं समझती वह अपने सुखके माग्गमें कांटा 
बोती है। ऐसी सास बहुत कम द्वोती हैं. जो बिना कारण नयी 
बहुसे नाखुश रहें । यदि बहूमें कोई दोप नहीं है और वह सममत- 
बूम्कर काम करनेवाली है. तो सास उसपर क्रोध क्यों करेगी | 
अपनी पतोहुके लिए सासके दिलमें कितना हौसला रहता है. यह 
थात भयो वहूको सास बननेपर ही मालूम द्वी सकती है। दम 
मानते हैं कि कभी-कभी ऐसा भी द्वोता है. कि बहुकों अपना कोई 
कसूर मात्म नहीं द्ोता और सास रख हो जाती हैं । पहले कुछ 
- दिनोत्क तो बहू सदती है. धाद वरावरी करने लगती है। किन्तु 
इसके लिए भी दवा है। यदि वहू शान्ति-पूर्वक सासको बातोंको 
सदन करके उसकी सेवासे सुख न मोड़े तो सासकों पानी द्वोना 
ही पड़ेगा । एक हाथ मलनेसे आवाज कभी नहीं हुआ फरती। 


*/* आधाज तो तभी द्वोती है जब दोनों द्वार्थोका संघात होता है। 


ठीक यही बात चहूके सम्बन्धमें है। यदि वद्द कुछ न बोले वो 
ऊऋगड़ेफी जड़ ही कट जाय | विनतीसे पशु-पक्षी भी प्रसन्न 
द्वो जाते हैं । 

यदि सास अच्छे स्वभावकी न हो तब भी उसकी सेवा ह्वी 
फरनी चादिये। यदि उुम्दांर पिता या माताका खमाव घुग है तो 
बया छुम उनपर स्नेह-ममता फरना छोड़ दोगी १ चया तुम अपने 
बंर लड़केफा छोड़ देतों हो ? यदि नहीं. तो फिर सासके युंरे 
स्वभावसे चिद्नेका नुम्दें कोई अधिकार नदीं । 
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सासु-ससुरके अलावा घरके और लोगोंके साथ भी प्रेम 
रखना जरूरी है। ससुर, देवर, जेठानी. देवरानी. ननद, भतीजे 
सबको अपना सममना चाहिये। क्योंकि परिवारके सभी लोग 
पतिके भागमेंके होते हैं। वह गृहिणी धन्य है. जो अपनी बद्धि- 
भानीसे समूचे परिवारकों रख सके | ससुरको पूज्य-भावसे देखना 
चाहिये | देवर्कों अपने छोटे भाईके समान बढ़ी ननद और 
जेठानीकों अपनी सगी बड़ी बहनके समान तथा देवरानी और 
छोटी ननद्कों छोटी वहनके समान सममना चाहिये। यदि इनके 
जरियेसे तुम्हें कभी कोई मद्दान्‌ कष्ट भी उठाने पड़ें, तब भी तुम 
घीरज न छोड़ो, भेम-भाव न हृटठाओ। बे जो चाहे सो करें, तुम्हें 
अपने धर्मका पालन करना चाहिये। तुम सावधानीसे उनका 
आदर करो, प्रेम करो, नम्नतासे उनके साथ व्यवद्दार करो। छुछ 
दी दिनोमें तुम्हें इसका अच्छा फल मिलेगा । तुम्दांरे अच्छे गुणकरि 


सामने इनके बुरे गुण छिप जायेंगे। ये तुम्दारे वश दो जायेंगीं. 


सबलोगोंकी तुमपर श्रद्धा हो जायगी। इसलिए पहले पतिके 
घर आनेपर खूब सेभालकर चलनेका प्रयोजन रहता है ' फोई कुछ 
करे. तुम्हें अपना काम करते जाना चाहिये! तुम्हें माढम दो 
जायगा कि सददनशीलता और नम्रतामें क्तिनी अधिक शक्ति है। 
यदि वे सुम्दांर साथ कोई बुरा बतोव भी करें, तब भी सुम उधर 
ध्यान न दो । ऐसा करनेसे तुम्दें' अपने-आप दी सबकुछ भाप्त हो 
जायगा। गुसाई' तुलसीदासलीने लिखा भी हैः-- 

“जद्दां सुमति तहूँ सम्पत्ति माना । जद्दां फुमति ते विपति निघाना ॥7 
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किन्तु घरमें सुमति तभी रह सकती है, जब स्त्रियां ऊपर 
लिखी बातोपर चलेंगी! एकबार महाराज युधिप्टिरने भीष 
पितामहके पास जाकर साध्यी रमणियॉका चरित्र सुननेकी इच्छा 
प्रकटको । भीष्मजीने कद्गा--एक वार फैकय देशकी राजकुमारा 
सुमनाने शाण्डिड्लसे ऐसा द्वी प्रश्न किया था ) पशिडता शाणिडली-', 
ने जा कुछ सुमनासे कह्दा था. वही मैं ठुरसे कहता हूँ । सुमनानें, 
पूछा--दे देवि | किस प्रकारके चरित्र और आचारह्ारा आपकी 
खर्ग मिला दे, दया करके वह मुझसे कहो । यह में जानती हैं कि. 
थोड़ी तपस्यासे आपको स्वर्ग नहाँ मिला है। शाण्डिलीने प्रस- 
प्षताके साथ कद्दा--मैं गेशआ वस्त्र या पेड़की छाछ पहनकर * 
तपस्था करनेवाली योगिनी नहीं हूँ और न मैंने मुएझ और पु 
जटिला बनकर ही खर्ग प्राप्त दिया है , मैंने तन्मय हकर सन, . 
वचन और फर्मसे अपने पति देवकी सेवा की है। क्राथके बशीमूत , 
होकर मैंने अपने पतिको कभी कड़ी वात नहीं कद्दो और न उनकी 
कोई घुराई ही की। मैं देवताओं पितर्सो और श्राग्मणोंकी पूजा 
फरती रही । सास-ससुरकी सेवा करनेसे कभी मेंने जी नहीं 
चुराया। अबतक मैंने न तो कोई अनुचित काम सोचा और न 
उसे छिया द्वी।. विवादके बाद में कभी द्रवाजेपर नहीं खड़ी 
। देरतक किसींसे यातें भी नहीं करती थी। परिजरनंकि आदर- * 
सर्तापमें में कुछ भी उठा नहीं रखती थी। में अपने फर्चेन्योका 
पालन बड़ी सावधागीसे किया करती थी। पतिदेवके परदेश 
 जनिपर केशत मझ्ल-चिट्ट घारण करनेडे किसी प्रकारफा खज्कार 
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नहीं करती थी। पतिको गुप्त बातोंकों कमी प्रकट नहीं करती 
थी। में सदा प्रसन्न रहती थी और स्ामोको असन्न रखनेकी 
बेष्टा करती थी) पतिके सो जानेपर भी उन्हें छोड़कर कहीं नहीं 
जाती थी। जो स्त्री सच्चे दिलसे इन नियमीका पालन करती हैं 
बह महासुनि वसिछ्ठकी स्त्री असुन्धतीकी भांति स्वर्गलोकमें 
निवास करती हैं। 

इससे यह सावित होता है कि चतुर गृहिणी बननेके लिए 
परिवास्में प्रेम रखनेकी आवश्यकता है। प्रेम ही सुखका मूल है । 
घरके प्राणियोंके प्रति प्रेस करना तथा अपने गुणुसे उन्हें वश 
फरना द्वी पारिवारिक सुख है। जिस कुट्म्बके लोग मिल-जुलकर 
रहते हैं. सदा एक दूसरकों खुश रखनेकी कोशिश करते हैं. बही 
कुदठम्य सुखी रहता है। जह्मां प्रेमका अभाव रहता है. वहीं दुःख 
अपना डेरा डालता है। प्रेम न द्वोनेसे सुखी ग्रृहवस्थी भो चौपट 
हो जाती है। बड़े द्वी दुःख और लाज की वात है. कि आजकल 
भाई-भाईफो अलग करनेवाली स्त्रियां दो रही हैं। वे ही ढादके 
फारण पवित्र पारिवारिक प्रेमकी जड़ काट रही हैं। विवाहसे 
पहले जिन भाइयोंका मन-प्राण एक था जो एक दूसरेके पसीनेकी 
जगद अपना खून बद्दानेके लिए तैयार रहते थे वद्दी विवाद हो 
जानेपर स्त्रीकी वार्तोमें आकर अपने सगे भाईकी जानतक ले लेनेफे 
लिए कमर कस लेते हैं । 

स्त्रियोंको इस करलंकसे बचनेफी फोशिश करनी चादिये । इस 
धातफो समझ लेना चाहिये कि अधिक परिवार द्वोनेसे दी शना 
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रहती है. दस आदमी सानते हैं. हर तरदका आराम रहता है। 
जिस परिवारमें कम आदमी रहते हैं. उस परिवारका साधारणऐं 
साधारण आदमी भी समयपर अपमान कर देता है। अधिक 
परिवार रइनेसे दुःखमें एक ग्लास पानीकी कमी नहीं रहती। 
और फिर एक थात यह भी है कि मनुप्यका स्वभाव ही ऐसा है 
कि वह अफ्लेला रहना पसन्द नहीं करता ! फुरसतके समय स्वाभा- 
विक ही बातचीत करनेके लिए चित्त व्याकुल द्वो जाता है। ऐसी 
द॒शामें मिलजुलकर रद्दना ठीक है । यद्द बढ़ी भूछ है कि स्त्रियां 
अपने घरके लोगकी निन्‍्दा गांवके लोगंसि करती हैं। स्थ्रियॉकों 
सममना चाहिये कि गांवके लोग घरवालेंसे अधिक द्वित चाइनेवाले 
फर्मी नहीं दो सकते। गांवकी स्त्रियेंसि मित्रता बढ़ाकर तुम सुखी 
रहना चाइती दो यहद्द तुम्दारी गछती है। जिस स्प्रीको तुम अपनी. 
सखी-सद्देल़ी समझकर दिलकी बात कदती हो चह्दी स्त्री तुम्दारे' 
गलेपर छुएे चलाती है। एकका चार जोड़कर वह्द तुम्हारे घरके 
लोगेंसि कद्दती है। उसका चुरा फल तुम्हें ही भोगना पड़ता है; 
जब यह तय है. कि तुम अक्रेली नहीं रह सकती घरके लोगो, 
से अलग द्वोनेपर भा तुम्दें दिल-बहलाबके लिए पास-पड़ोसकी 
औरनंसि नाता जोड़ना पढ़ता है. तब्र अलग द्ोनेकी क्या जबख' 
है? तुम जितना आदर पड़ोसको औरतोका फरके मित्रता फरती, 
दो उसका आधा आदर भी यदि तुम घरकी औरतोंका फरो वो, 
घरकी रानी धनकर रदों धरके सबलोग तुम्दें हयेलीपर रखें ; 
आजकल पबहुथा स्त्रियां अपने लेठ या देवरके ठद़के-बर्षोडो 


ह्श् नारी-धर्म-शिक्षा 


देखकर यह सोचने लगती हैं. कि उनका खच बड़ा है, इसलिए 
एकमें रूनेसे नुकसान है। किन्तु ऐसा नहीं समझना चाहिये। 
जेठ या देवरके बच्चोंकी अपनी सनन्‍्तात सममनी चाहिये। कोई 
किसीकी कमाई नहीं खाता । सवका जन्म शारव्धके अनुसार 
हुआ करता है और तकदीरके मुत्ताविक ही सबको भोजन-वस्त्र 
मिलता है। इस संसारमें कोई किसीके सहारे नहीं, सबको 
परमात्माका सहारा रहता है। वही जीव मात्रकी रक्षा करनेवाले 
हैं। इसलिये यह न समझो कि किसीको तुम खिला रही हो । 

जरासी वातपर तन बैठनेसे परिवारकी एकता नहीं रहती है । 
परिवारकी एकता रहती है, सद्दन-शीलता ओर प्रेमसे. या यों भी 
कह जा सकता है. कि पारिवारिक नियमोंका पालन फरनेसे। 
किसीकी निन्‍्दा न करे, सवपर प्रेममाव समान रखे, घरके काम- 
धन्धेमं खाॉँचातानी न करे, कोई वात न छिपावे, चोरीसे कोई 
काम न करे. आलस न करे, किसीको कड़ी बात न कहें। यदि 
फोई कुछ कह भी दे तो कुछ जली-कटी न सुनावे वल्कि सहन कर 
जाय, सद्ठा उन्नतिकी वातें करे, पविन्नवा रखे, भ्रसन्नचित्त रद्दे-- 
पारिवारिक स्लेद्र अपने-आप दी बढ़ता जायगां । 

संसारमें सवकी अवस्था एकसी नहीं द्ोती | कोई दुर्घछ द्वोता 
है, फोई बलवान, कोई पंडित द्वोता है, कोई मूख। सबका 
समान द्वोना असम्भव है । कोई घन पैदा करनेवाठा है और कुछ- 
न-कुछ घरावर पैदा किया करता है और कोई फूठी कोड़ी माँ 
पैदा नहीं करता। किन्तु जो गृदिणी सवको समान भावसे मानती 

४“ 
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है और सदा अपने घमंका पालन करती रहती है. उसके परें 
कभी भी सुख और शान्तिकी कमी नहीं रहती.--सदा गृहस्थीओे 
बढ़ती द्वोती रद्दती है । ; 
यदि तुम प्रेममाव रखोंगो तो सबलोग तुमसे प्रेम फरेंगे।- 
यदि तुम चाहोगी कि मेरे किसी कामसे या घातसे किसीको पीड़ा, 
न दो तो घरके छोंग सद्म सुम्दारे लिए जान देनेको तैबार रहेंगे। 
यदि फोई तुमसे नाखुश द्वो जाय, तो तुम अपने मनमें समझ शो 
कि सुझेसे कोई अनुचित काम दो गया है। यदि फोई तुम्दारी घुराई 
करने लगे, तो समर लो फि मैंने उसको चुराई को है, इसीसे वह 
मेरी बुराई फर रही है। ऐसा ऊँचा भाव रसनेसे द्वित द्वोता है।। 
छुम दूसरेसे जैसा व्यवद्टार चाहों, उसके प्रति वेसा ही व्यवद्दार 
फरो। यदि कोई तुम्हें कड़ी घात कष्ट दे. तो तुम भी कड़ी बात 
कहकर उसे उत्तर न दो। फ््योंकि ऐसा फरनेसे तुमझें और इसमें 
फर्फ द्वी क्या रद्द जायगा ९ तुम्दारा घम है सदन कर जाओ। 
तुम्दारा सदन कर जाना ही -उस कड़ी घात फद्दनेवालेके लिए 
उत्तर हो जायगा। ऐसा कड़ा उचर द्वोगा फि तुम्दारे सामने वह 
कभी भी सिर न उठा सफेगा । ऐसा फरनेसे झगड्ेको जड़ द्वी फद 
जावी है। याद रदे कि यदि फोई तुम्दारे घरमें चोरी फरे तो तुम. 
भी उसके घरमें चोरी करके यशी नहीं हो सरझती। ६ 
..._ “नीच लोग दी यह समम्मे हैं कि यद्द अपना हैं और यह , 
पराया है। बड़े लोग तो समूचे संसारफों अपना सममते हेँ।, 
इसीसे फद्ाा गया है. छि फेबल अपने याल-वर्शेकों परवरिश -कर- 
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लेना किंसी कामका नहीं, जवतक दूसरेंके बच्चोंका दुःख देखकर 
दया न करे या उसकी यथाशक्ति सहायता न फरे। सनुष्यको 
चाहिये कि वह्द दूसरेको सुखी देखकर अपनेकों सुखी समके। जो 
मल प्य संसारके तमाम लोगपर द्याभाव रखता है, वह धन्य है । 
किसीसे बनावटी बातें करके अपने दिलका भाव छिपानेकी चेश 
करना मूर्जता है। गुसाईंजीने लिखा हैः-- 
** हित श्नहित पह्चु-पद्चिउ जाना 

अपने मित्र और शब्रुको पशु-पक्षो भी पदचान लेते हैं, मनुप्य- 
की तो बात द्वी क्या है। इसलिए फोई यह नसममे कि जो कुछ नेकी 
या वर्दी हमसे हो रही है. वह उसकी समममें नहीं आ सकती । 

भुष्यकी अवस्थाके अनुसार उसके कर्तव्य भी घदला फरते 
हैं। क्योंकि आज जो कन्या है बही कुछ दिनोके बाद माता हो 
जाती है. ओर आज जो वधू है. बद्दी समय पाकर सास दो जाती 
'ै--घरकी मालकिन कही जाती है । 

 घरमें यदि कोई विधवा ननद द्ो, तो उसका आदर बड़ी 
पावधानीसे फरना चाहिये। क्योंकि पिता-मातापर सब विपयॉमें 
[पक़ो भांति कन्‍्याका अधिकार रहनेपर भी हमारे समाजमें 
गधारणतः पुत्र ही पिवाकी घन-सम्पत्तिका अधिकारी दोोता है। 
बैवाहिता द्लोनेपर कन्या पतिके घर जाकर स्वामीकी घन-सम्पत्ति- 
थे अधिकारिणी द्वोती है। इसलिए पिताके घनकी बह बिलकुल 
गैशा नहीं फरती, परन्तु कारणवश यदि उसे पिताफे घर रदना 
दे तो उसकी सेवा पड़े यत्नसे फरनी घादिये। ऐसा बरवोव कमी 
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न करना चादिये जिससे उस विवधा मनदके मनमें किसी प्रकार- 
की रलानि आये । पति और पुत्रद्दीना तथा निस्सद्दाया विधवाद्ा 

निरादर करना बढ़ा भारी पाप है। 

ननदके सिवा परिंवारमें यदिं और कोई विधवा हो तो उसको 
भी चैसीदी खातिर करनी चादिये। ऐसी चेष्टा करनी चाहिये, 
जिसमें उसके हृदयमें शान्ति रहें उसकी आत्मा सुखो रहे और 
सदा आशीवाद देती रहे । 

घरमें यदि दास-दासियां हो, तो उनपर दया-भाव रखन 
चाहिये। नौकर के प्रति कभी ऐसी धात मुह से न निकालर्न 
चाहिये, जिससे वह यह सममे कि में नौकर हूँ। ऐसा बर्ताव करन! 
जझूरी है. जिससे नौकर-चाकर अपना घर समझे और दिए 
लगाकर काम करें तथा दवामि-लाभपर सदा ध्यान रखें। नौफरें' 
को मुँद्द लगाना भी अच्छा नहीं । इसलिए इस बातफा खयाह 
रखना चाहिये जिसमें वे सदा तुम्दास अदय किया करे। दास- 
दासियेफि खाने-पीने तथा सुख-दुः्खकों ओर भी स्थ्रियोकों ध्यात 
रखना चादिये। सुद्र अच्छा भोजन फरना और दास-दासियोंशं 
नीच सममफर सर भोजन देना उचित नहीं क्योंकि इससे 
उनका चित्त दुःसी द्वोवा है, और ये चोरी करनेडे आदी दो जागे 
हैं। सबसे अधिक दासनदासियेंकि प्रति उत्तम व्यवद्ारकी आए 
श्यकता है। घरके जिन फार्मोस दास-दासियोफा सम्बन्ध हो; 
शनके पिपयनें उनसे सलाद लेझर फाम करना उचित है; इसई| 

काम भी अच्छी तरद दोता है. और ये सरा मी रहते ईँ 
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स्त्रियोंके हितकी बात | महात्मा यांघीकी चेतावनी | 

संयुक्त भ्रान्कके सफरमें गरीब और अमीर वद्दिनोंके गहने 
देख-देख फर मैं घबड़ा उठता था। यह शौक कह्दांसे और क्यों 
पैदा हुआ होगा ? मैं इसके इतिहासको नहीं जानता । इस कारण 
मैंन थोड़ी अटकलसे कुछ अजुमानसे काम लिया है। स्त्रियां 
हाथों और पैरोंमें जो गहने पहनती हैं, वे उनके फैदीपनकी 
निशानी है। पैरके गहने तो इतने वजनदार होते हैं. कि रुत्री उन्हें 
पहन कर, दौड़ना तो दूर तेजोसे चल भो नहीं सकती। कई 
स्त्रियां दाथमें इतने गहने पहनती हैं कि उन्हें पहनने पर दाथसे 
ठीक तरदद काम भी नहीं लिया जा सकता। इसलिये ऐसे गदनोंको 
में दाथ-पेरको वेड़ी द्वी सममता हूँ। फान नाक विंधा कर जो' 
गहने पहने जाते हैं, मेरी नजरमें तो उनकी उपयागिता यद्दी 
साथित हुई है कि उनके जरिये आदमी औरतोंको जैसा नाच 
नचावे उसे चेसा नाचना पड़ता है । एक छोटासा बचा भी अगर 
किसी मजबूत स्त्रीकी नाक या कानका गद्ना पकड़ ले; वो उसे 
पेत्रस होजाना पड़ता है। इसलिये मेरी रायमें तो खास-खास 
गदने सिर्फ गुछामोकी दी निशानी हैं हे 

गदनेोंकों उत्पत्तिको जो फल्पना मैंने को है. अगर बह ठोक 
ऐो तो घादे जैसे हलके और खूब सूरत क्यूं न दो दर दालतमें 
गदने त्याज्य दी हैं । 
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यह व्यक्तिःखातन्व्य नहीं है. व्यक्तिगत अधिकारकी यात भी . 
इसमें नहीं है, यद्द तो निरी खच्छन्दता है और त्याज्य है। क्योंकि 
इसमें नि्दयता और घेरदमी है । | 

अन्तमें में पूछूँगा कि इस कंगाल देशमें, जद प्रति व्यक्ति 
को औसत आमदली प्रायः सात. या बहुत द्वो तो आठ पैसेते” 
ज्यादा नहीं है. किसे अधिकार है. कि वह एक रची बजनकी भों 
अँगूठो पदने १ विचारवती स्त्री, जो देशफी सेवा फरनी चाहती हें 
गहनेंकी कमी छ, भी नहीं सकतीं। # 


भारतीय सम्पता 


४ किसी भी देशमें किसी भी सम्यताके नीचे सब सलुप्यमिं' 
९ | 

सम्पूर्णता नहीं आई. दिन्‍्दुस्तानी सभ्यताका गुकाव नीति हडृ- 
करनेकी ओर है। पश्चिमफी सम्यताका झुकाव अनीति हृदू फरने', 
की ओर है। पश्चिमफो सभ्यतामें नास्तिकता है, छिन्दुस्तानकी 
सम्यतामें आस्तिकता । इस तत्त्को सगम कर दिन्दुस्तानके दविसै-. 
पर्योफो द्विन्दुस्तानी सम्यतासे इस तरद चिपटे रहना उचित है _ 
जैसे पालक अपनी मातासें चिपटा रद्दता है। 


4 पास-पड़ोसके साथ बर्ताव ष 
; 


हि मिनट एम 3 जल ली 2९१ ह 

यदि गांवका फोई लड़का तुम्दारे लद़केफो कुछ कह में था 
चिद्रामे और उसके साँ-याप अपने छदकेफो ताढ़ना मे दें. सो दसी 
यातकों लेफर तुम्दें कमी न झगइना चादिये। ऐसो साधारण - 
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 बाते' स्वामीके कार्नोत्तक पहुँचाना भी ठीक नहीं । क्योंकि छोटो 
; छोटी बातोंके पीछे बड़े-बड़े उपद्रव खड़े हो जाते हैं। यदि किसी- 
का लड़का तुम्हारा कोई नुकसान कर दे तो उस लड़केको कोई 
कड़ी बात न कह्दो। प्रेमके साथ उसे सममा दो ताकि फिर वह 
वैसा न करे। घरमें आनेवाली स्त्रियोंसे प्रेम करे।। उम्से अच्छी 
बाते करे। यदि कभी वे केई बुरी वात करे' भी तो उधर ध्यान न 
द। साध्वी स्त्रियोंके पास बैठो, बुरी स्त्रियोंका साथ छोड़ दो। यदि 
साधारण वात सुनो तो उसे स्वामीसे कहनेमें समय वयोद न 
करा। यदि कोई स्त्री कभी कुछ बुराई कर बैठे तो उसे सद्द लेना 
उचित है। क्योंकि यदि तुम भी उसकी बुराई छरागी तो तुममें 
और उसमें अन्तर द्वी क्या रद्द जायगा १ इस वातकी ईखसे शिक्षा 
लेनी चाहिये। जो छोग ईंखको काटते-पेरते हैं. उनके साथ वह 
कैसा बर्ताव करती है। ईखको जितना द्वी क४ पहुँचाया जाता है. 
बद्द उतना ही सुस्वाद-पूण होती जाती है । 
अपने घरमें आये हुए शत्रुका भी आदर फरना चादिये। 
सहन करनेका पाठ सीखना उपकारी है। पास-पड़ोस या गांवके 
लोगसे यदि फेई वास्ता पड़े तो उनके साथ ऐसा वत्तौव करे कि 
ये तुम्हारे वश हो जायें! 
अतिथि-सेवा ४६ 


[7 २२०.९०५००५०-०० ०-०५ ५३+ 
स्प्प््ष्स्कप्प्णप्ण सएस- पच। 


यदि केई पाहुना अपने घर आवे तो उसके सत्कारमें किसी 
यातऊो फसी दोने देना ठोक नहीं। पहले पाहुनक़ा भोजन फराना 
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ड्टसससस  अवच्रइअइओन- 


चाहिये, बाद घरके सरदारांको और सबसे पीछे खुद भोजन 
करना उचित है। 
द्रवाजेपर यदि कोई अम्यागत या भूखा-दूखा आ जाय तो 
उसकी सेवा करनेमें कुछ उठा नहीं रखना चादिये। अतिथिकी ' 
खातिर अपने रिश्तेदारँसे भी बढ़कर करनी चादिये। रिश्तेदार, 
तो सब दिनिके लिए हैँ किन्तु आया हुआ 'अतिथि फिर नहीं आने- , 
का। शास्त्रकारेंके मतके अनुसार “अतिथि” वह है. जो रातभर 
विश्राम करनेके लिए विना घुलाये गहस्थफे घर आ जाता है । एक 
गृइस्यके घर दो तिथि अर्थात्‌ दो दिन न रहनेके कारण द्वी पद 
अतिथि कददछाता है । 
हमारे शास्त्रोंमें अतिथि-सेवास यद्कर पुएयका काम कोई 
नहीं माना गया है। जिस गृद्स्थके घरसे अतिथि दुःखी दोफर 
लौट जाता है. उस घरका वह सब पुएय-फल लेकर उसे अपना . 
'पाप देता जाता है। लिखा भी हैः-- 
अतिग्रिय्य मारनारों शहात्‌ प्रतिनिषर्चते | 
से तर दुष्शत॑ देचा एश्क्‍मादाय यच्यति 
>-बिष्णु-पुराण। 


यदि तुम्दारे पास छुछ भोजन अविथिको देनेके लिए न दो सो . 
यदू ने समझो फि झुछ है दी नदीं, सतुर-टैसे किया... 
अतिगिफा सरकार तो हृदयसे थ्या 
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की सेवा करनेमें किसी प्रकारका दुःख नहीं मानना चादिये । वरयों- 
कि मिसक और दुःखके साथ यदि किसीको अम्रत भी दिया 


* जाता है, तो वह भी बिप हो जाता है। दुःखके साथ की हुई सेवा- 


का छुछ भी फल नहीं होता । परिश्रम व्यर्थ हो जाता है। 
एफबार भीप्मजीने युधिप्ठिरकों अतिथि-सेवाका उपदेश देते 
हुए एक कपोतकी कथा सुनायी थी। कपोतकी कथासे बड़ा सुन्दर 
उपदेश मिलता है. इसलिए उसका लिखना आवश्यक है। 
पितामह भीष्सजोंने कद्दा--हे युधिछ्ठिर ) एक पेड़पर अपने 
चाढ-बच्चंकि साथ एक कबूतर रहता था। एक दिन उस कपोत- 
को स्त्री कपोती आहार लानेके लिये सबेरे घोंसलेसे गयी और शाम 
तक न लौटी । कपोत अपनी प्यारीके लिए बहुत दुःखी हुआ और 
गहरी चिन्तामें पड़ गया । स्त्रीके वियोगसे उसे सारा संसार सूना 
दिखायी पड़ने लगा । सच भो है. रुत्रीके विना घर चनके समान 


: है। कबूतर दुःखी होकर विलाप करने लगा-द्वाय ! मेरी प्यारी 


न-जाने कट्दां चली गयी। जो बिना मुझे खिलाये कभी नहीं खाती 
थी बिना मेरे नह्दाये कभी नहाती न थी. मेरी प्रसन्नता में ही अपनी 
असन्नता समझती थो मेरे परदेश चले जानेपर व्याकुल द्वो जातो 
थी और जो मेरे क्रोध फरनेपर बड़ी नम्रताके साथ मुझे शान्त 
फरती थी, चह प्राणधिका पतिश्नता न-जाने कद्ठां गयी। जो सदा 
"मेरा द्वित चाहती थी, जिसके समान इस संसारमें फोई रुत्री नहीं 

बह पति-भक्‍्ता प्रिया यदि यद्द जान पाती कि मैं भूखा हूँ. तो 
घुस्न्त मुझे भोजन कराया करती थी। अपनी प्यारोफों छोड़फर 
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यदि मुमरे स्वरगमं भी रहना पढ़े तो मेरा चित्त प्रसन्न नहीं द्दो 
सकता। जिसके घरमें ऐसी स्त्री हो वह धन्य है। इस प्रकार 
पत्नीके गुणों और सेवाओकी याद करके वद्द कबूतर फूट-कूदकर 


'रने लगा। 


। 


४ इघर कपोती वनमें आयी और थोड़ी दी देरके घाद भयानक 
आंधी और मूसलाधार पानीके कारण समूचे वन में पानी-दी-पानी.. 
दिखायी पड़ने लगा। इतनेमें एक विचित्र आकारका यद्देलिश 
सर्दी से कांपता हुआ एक ऊंचे टीलेपर जाकर खड़ा हुआ। वर्षोके 
कारण बनफे जीव-जन्तु पनीसे लथ-पथ दो इधर-उधर फिरने ठगे। 
बहुतसे पश्षचियोकि घोंसले उजड़ गये । कितने ही भींगे हुए पक्षी ,' 
तेज हवाके मंक्षिमें -पड़नेके फारण मर गये शेर, 'चोते, याघ. ' 
भा और भेड़िये आदि दिंसक जानवर भूखसे पयज्ञकर जद्गां- 
तद्ाां शिकार खोजने छंगे। कड़ी सदी तथा द्िंसक जानवरंफि 
मयसे धहेलिया कर्दी न जा सका। उस यद्देलियेके पास द्वी वदद , 
ऋपोतों भी पानीसे भीय जानेके कारण बेहोश पढ़ी थी। बहलियेने 
उसे उडाफर अपने पिंजड़ेमें रख लिया और आकर उसी तेद़की 
छायामें सो गया जिस पेड़पर बैठकर कबूतर अपनों प्राण- 
प्यारीफी विरद-वेदनासे जधोर होकर बिलाप फर रद्दाथा। ' 
परदेलियेंद्र पिंजड़ेंमें घन्दर फपोत्ती अपने पतिदेवफ्ा विदाप सुनकर ' 
मन-द्ोन्‍्मन सोचने लगी--अद्दा ! मैं बड़ों द्वी सौमाग्यपती हूँ। 
मुझमे फोड़ गुण न ऐमेपर मी मेरे स्थासी मेंसे हतनी प्रशंसा कर ' .' 
रे हैं। जिस स्व्रीफा पति उससे प्रसन्न और सनन्‍्नु्ट रहता है. 


| 
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| उससे वंदूकर भाग्यशालिनी और कोई नहीं । क्योंकि स्वामीके 
असन्न रनेसे देवता लोग भी प्रसन्न रहते हैं। पति'ही स्त्रीके 
लिए देंवता है. और पति ही स्त्रोका सर्वस्व है इस बातके शाक्षों 
अग्निदेव हैं । जिस तरदद फूलोंसे लदी हुई लता आगरकी प्रचण्ड 
ज्वालामें पड़कर भस्म दो जाती है. उसी प्रकार पतिके असन्तुष् 
होमेपर रत्री भी जल मरतो है। 
इस भ्रकार मन-द्वी-मन अपने सौभाग्यकी सराहना करती हुई 
बह कपोती अपने पतिके। सम्बोधित करके बोली-्वामिन्‌ में 
आपकी भलाईके लिए एकवात कहती हूँ ।सुक्के आशा है कि 
आप मेरी घात अवश्य मानेंगे देखिये. यद भूखा-प्यासा तथा 
शीतसे पीड़ित बद्देलिया आपकी शरणमें आया है. । ऐसी दशामें 
इस समय आप इसे अतिथि समझकर इसका सत्कार कीजिये । 
गो, आह्वण, गर्भवती स्त्री और शरणमें आये हुए प्राणीकी रक्षा 
करना परमधम है. जो गृहरुथ अपनी शक्तिके अलुसार घर्म-काये 
फरता है, वह बड़ा ही पुएयात्मा है । आपने पुत्र और कन्याका 
मुख देख लिया है । अब आपको ऐसा करना उचित है जिसमें 
बहेलिये की तृप्ति -हो । प्राणनाय | आप मेरे लिए बिन्‍्ता न फरें। 
भेरे न रहनेपर आप अपने जीवन-निवोहके लिए दूसरा विवाह 
फर छोजियेगा । अब मुझे अपनी जान देकर वद्देल्यिफी रक्षा 
फरने दीजिये । 
अपनी स्त्रीके मुखसे यद बात सुनकर कपोत बड़ा प्रसन्न 
हुआ। उसने ,वहलियेफकी कुशल पूछो और कद्दा--आप किसी 
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बातकी चिन्ता न करें । यहां आपको किसी प्रकार दुःख न 
होगा । सममिये कि आप अपने दी घरमें हैं। अब यदद कहदिये हि 
मैं आपकी क्या सेवा कर्झें ९ आज आप मेरे अतिथि हैं। अतियिकी 
सेवा करना मेरा परमघम है। यदि अपना शत्रु भी अतियिक्े रुप- 
में अपने द्वारपर आवे तो तन-मन-धनसे उसकी सेवा फरना उचित _ 
है। देखिये न, पेड़ अपने फाटनेबालेकों भो छायाएीमें रखता है। | 
इसलिए आपकी सेवा फरना मेरा धर्म है। पंच मद्दायछ करनेवाले - 
गृद्स्थको शरणमें आये हुएकी सेवा अवश्यमेब फरनी चाद्िये। 
इसलिए आप मुमपर विश्वास कीजिये। आप जो कुछ आशा दें. , 
में फरनेके लिए तैय्यार हूँ । अब आप फिसी बातका दुःख न फरें। 

फपोतकी थातें सुनकर ब्देलियेने फट्टा--जाड़ेसे बढ़ी तफलीश 
पा रहा हूँ। यदि इसके लिए तुम फोई उपाय कर सफो तो मेरी: 
ज्ञान बच जाय | 

इतना सुनते दी कपोत अपने घोसलेसे मिझला और एफजगद- 
से थोड़ीसी आग लाकर उसके सामने रख दिया। याद कुद सूखे 
पत्ते तथा तृण यटोर लाया । थदेलिया आंचफा सहारा पाकर 
यद्ा प्रसन्न हुआ | फद्दा,--अब तो भूस मादम दो रदी है. कद 
खिलाओ । फवूतरने फट्दा-मैं यनझा पज्ची हैं । जिस तरह फ्षि- 
लोग अगले दिनके लिए कुछ नदी रसते, उसी तरद हमलोग भा । ह 
इसलिए खानेड्ी कोई चीज मौजूद नहीं है। में प्रतिदिन जो कुछ 
शान लिए लाता हूँ, उसे शामतद स्था जाता हूँ। इस हालत 
कया खिलाऊ ? 
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यह कहकर कपोत उदास मनसे अपनी संचय न करनेकी 
आदतपर अफसोस करने छगा । थोड़ी देर बाद बोला,-- 


' “अच्छा, मैं आपके लिए भोजनका प्रबन्ध अभी करता हूँ (? यहदद्‌ 


“कहकर बद् फिर सूखे पत्ते आदि लाकर आगपर छोड़ने छगा। 
जब आग खूब घधकने लगो तव कह्य--मैंने अच्छे लोगेंके मुंदद- 
से सुना है अतिथि-पूजासे बढ़कर धर्म दूसरा फोई नहीं है। इस- 
लिए ऐ मेरे अतिथि | अब आप मसुमपर दया करिये। अतिथिकी 
पूजापर मेरा पूरा विश्वास है। 

इतना कहकर कपोत आममें कूद पड़ा । उसका अपूब आत्मो- 
त्सग देखकर बद्देलियेका कठोर हृदय भी पिघल गया । वह मन-ही- 
मन पछताने लगा--द्वाय ! मैं कैसा निदुर और निर्दय हूँ। मेरे 
इस काससे मुझे घोर अधर्म होगा। बढ़ा भारी अनर्थ हुआ मैं 
घडढ़ा ही नोच हूँ । आज इस महात्मा कपोतने अपना शरीर आममें 
जलाकर मुझे घिफारते हुए यद्द उपदेश दिया है कि एक पक्षी 
यहांत्तक त्याग कर सकता है, किन्तु तू आदरमीका तन पाकर कुछ 
भी नहीं फर सकता--केवल पाप द्वी कमा रद्या है। अब में भी 
अपनी स्त्री कोर व्चोको छोड़कर प्राण दूँगा । 

इसके बाद उस बधिकने पिंजड़ेमें चन्द्र फपोतीकों छोड़ दिया 
और पिंजड़ा तथा फम्पा आदि फककर यद्वांसि चल दिया। यहदे- 
' लियेके जाते ही विधवा कपोत्ती बिछड्ख-यिलखकर रोने छगी | अपने 
पतिके गु्णंकी याद फरके कदने लगी--नाय ! जीवनमें आपने 
एक भी ऐसा काम नहीं किया था जो सुमे अप्रिय दो। यहुतसे 
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पुत्रॉवाली स्त्री भी पत्तिके मरनेपर शोक करती है । आपने बस 
मेरा पालन किया | तरइ-तरहकी मीठी बातें सुनाकर आप इमेशा 
मेरी खातिर करते थे । पद्ाढ़ोंकी कन्द्राओँमें, मरनंकि किनारे 
तथा सुन्दर पैड्रॉपर बैठकर मेने आपके साथ आनन्द मनाया है । 
आकाशमें उड़नेके समय भो मेंने आपका साथ फभी नहीं छोड़ा! 
आपके साथ भुमे जो आनन्द मिला, वद्द भुखसे नहीं फट्दा जा- 
सकता | द्वाय | अब वह आनन्द इस जीवनमें श्राप्त न द्वोगा! , 
माँन्याप, साई-बदन और बेटा-वेटीसे मिल्नेवाले सुखफ्ी सीमा, 
है. किन्तु पतिद्वारा जो सुख मिलता है, उसकी सीमा नहीं । ऐसे 
पतिकी सेवा एसी कौन अभागिनी स्त्री है जो न फरेगी ९ पतिके 
समान सुख देनेवाला संसारमें और फोई नहीं है। स्थ्ियेफ्रा एफ- 
मात्र सद्दारा पति ही है। ऐ जीवनके आधार | अब तुम्दारे पिना 
अर जीना था है। अपने पतिकों खोकर फोई सती स्त्री जीनेफी . 
इच्छा नहीं कर सकती । 

इस प्रकार विलाप फरके बह फपोत्ती आम कूद पढ़ी । याद 
इसने देखा कि उसका पति सुन्दर शरीर घारण फरके एक उत्तम 
विमानपर यैठा दे और सब संस्कृतियां उसको पूजा फर रही # । 
उत्तम यस्त्राभूषणंसि लैस सैफड़ीं स्वर्गवासियेंनि विमानपर सवार 
होकर उसे घेर रफ्सा.दै॥ फपोतो भी उसी विमानद्वारा खर्गमें 
ज्ञाकर अपने प्रियतमक साथ आनन्द फरने लगी | 

ऊपरफी फद्दानीस हमारी पाठिफाओंशों जतिधिफी सेगाका 
महत्व सत्ी-मांति माझुम दो जायगा | इसमें झोई सन्देद नहीं कि 
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अपने घर आये हुए आदर्मीकी सेवा करनेसे वदकर पुएयका काम 
. दूसरा नहीं। अतिथियों और पाहुर्नोका सत्कार करना स्त्रियोंके 
: दी दायमें है। अतिथि-सेवासे परमार तो सुधरता द्वी है, लौकिक 
लाभ भो- कम नहीं होता । जिस गृहस्थके घर अतिथियोंकी सेवा 
होती है, वहां साधु-मद्दात्मा वरावर आते रहते हैं। ऐसी दशामें 
उनके सत्संगसे गृहस्थफो अच्छे-अच्के उपदेशोका लाभ घर चैठे 
होता रहता है। साधुओंकी दयासे बुराइयां भी अपने-आप दूर 
हो जाती हैं। लोकमें यश फैलता है। सवलोग ऐसे ग्ृहस्थका 
आदर करते हैं। 
किन्तु अतिथि-सत्कार फरनेमें भी सावधानीकी जरुरत है। 
भआाजकलका समय बहुत चुरा है। पाखंडियोंकी चारो ओर अधि- 
फता हो रदी है। ऐसी दशामें हमारो माताओं और वहनेंकों 
सतके भी रहना चाहिये । 
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तिदिन सूर्योदय पहले उठकर ईश्वराराधन करते 
चादिये। है प्रभो | इस संसारमें मेरा कुछ भी. नई 
है। यह धर आपका है । दमसव आपकी दासी हैं। दे भगवन। 
ऐसी दया करो कि मेरा दिन प्रसन्नतासे बीते, लाभदायक उपदेश 
मिलें, दुष्टा स्त्रियंसि भेंट न द्वो, मेरंद्रारा किसीफो पीड़ा गे पहुँचे 
आपको आप्तार्भके विरुद्ध मुझसे फोई फाम नद्गों। आप जे 
छुछ देंगे, उसीफो प्रसाद सममफर माये चद्ाऊंगी । 
इस तरद्द परमास्मासे प्रार्थना करके दीनता और नप्नता-पूर्वव 
अपने पतिके चरणंपर माथा गिरा प्रणाम फूरना चाहिये। पतिफ 
दर्शन फरनेके याद शौचादिसे निटव दोफर अच्छी तरदसे द्वाय 
मुख थो डालना धर्म ै। याद घरकों सफाई कराना उचित है 
झाह-युद्दीकफा काम दो जानेपर अपने फाममें ठय जाना भादिये | 
कामसे फुर्सत मिलने पर स्कियोफ्ों घराहिये दि वे थोड़ा आराम 
फरे' और कुछ पढ़ें-लिखें या 'अन्ती-सन्‍्दी पाते कर! । कमी गन्दी 
थात सु दसे ने निकाले ! झिसीकी निन्‍्द्रा न फरे। पर्वोफ़ि तिल 
फरमेसे जपना हृदय भा निन्‍्दाफ़े योग्य दो जाता है 
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. स्त्रियोंको बहुत वकवाद न करना चाहिये । यदि कोई भूल हो 
जाय ता उसके लिये ईश्वरसे क्षमा मांगें औरआगेके लिए सावधान 
हो जाएँ। साफ सुथरा बस्त्र रखें । सब काम समयपर करे । 
आहस्य न करे । अधिक राततक जागना उचित नहीं। अधिकसे 
अधिक दस बजे रातको सो जाना चाहिये | किन्तु सोनेसे पहले 
सब बातोंकी देख-रेख कर लेना जरूरी है। घरकी चीजें फायदेसे 
रखी गयीं या नहीं, दिनभरका द्िसाब-किताव लिखा गया या नहीं,' 
दरवाजे बन्द हैं या नहीं आदि । 


£ गह-कार्ये 
ब्सलल्सलक्‍ललएब्सछ 
घरकी देख-रेख करना स्त्रीका मुख्य काम है। बहुतसी स्त्रियां" 
अपने घरका काम करनेमें भी लजाती हैं। यद्द उनकी भूल है। 
अपना काम करनेमें लाज किस वातकी ? जो स्त्री अपने घरका 
फोम अपने दंथसे नहीं करती और प्रत्येक कामको देखती-भालती 
नहीं वह अपना सर्वस्व खो चैठती है। जितना अच्छा काम अपने 
हाथका किया हुआ होता है; उतना अच्छा दूसरेके द्ायक्रा नहीं।' 
इसलिए धनी घरकी स्थ्रियोंको भी तन्दुसुस्तीके लिए कुछ-न-छुछ 
परिश्रमका काम अपने हाथों करना आवश्यक है । ,फ्योंफि शरोरसे 
उथ मिदनत किये बिना तन्दुरुस्ती खराब द्वो जाती है और उन्‍्हु- 
ली खो जानेपर धन-दौलतका भोग नहीं किया जा सकवा-संच 
दो फौड़ीका दो जाता है। हे 
स्त्रियोंफो चाहिये कि खाने-पोनेफी प्रत्येक बस्तुफोी टफफर 
है... 
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रखे । क्योंकि खुठा रखनेसे चूदे सुकसान फरते हैं। घीजेंभी 
खराब द्वो जाती हैं। किसी काममें ओत नहीं कएना चाहिये। सु । 
पघीजेंकि रखनेके लिए निश्चित स्थान होना चादिये! निश्चित स्थात- 
पर चोज रखनेसे फाम पड़नेपर कोई चीज हू ढ़नी नहीं पढ़ती। 
नमक कहां है. हल्दी कह्दां है, घी कहां है. इन वारतोंफा ध्यात रसना' 
घाहिये! जो चीज जहां रखी जाती दो पद चीज इमेशा वर्दी, 
रखनी चादिये | यदि किसी कारणवश इटानेझी जरूरत पड़े तो बाद 
दूसरी है। ऐसा करेनेसे अन्येरे घरके भीतरसे भी सब पीज 
निकाली जा सकती है। इसके अलावा एफ बात और है पद यह 
कि सब चीजें घरमें कायदेसे रखी रहें। जैसे. भोजनडे छिए शित- 
जिन चोलेकी प्रतिदिन जरुरत पड़ती है. थे सब एक जगद रसी 
जाय॑, कपड़ें-लत्ते एफ जगह रखे जाये आदि। यह नहीं फि नगफक 
ता एस घरमें ह और इल्दो उस घरमें तथा मसाडा तीसरे परमें। 
एस, अफार चीजे' रखनेसे ध्यर्थ द्वी कर द्ोता एै। वेततीय चीजेकि । 
रखनेसे फल भ्रहुत दौड़ना पढ़ता है और जरासे कामों देर भी 
यहुत लग जानी है। इसलिये दो यातेंका ध्यान रण जरुरी है, 
एफ तो यह दि समर भौजे' निश्चित स्थानपर रखो जाये और दूसेर , 
यह कि एक मेलफी सथ दीजे एक जगद रदें। ऐसा फरनेस फाम 
भी जस्दी होता है और मौकेपर कोई चीज साजनेका जरुरग नहीं 


प्रड़्ती न तो अधिर परिश्रम दी फरना पदता 6 ॥ 
विदा अमावसे आशकूछ पटुर्य स्पियां अपपिप्र रहा छरती 


हैं। उन्हें यह नहीं माठ्म कि छब फ्या करना चादिये । यो रंटा 


फ। 
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: दिन चढ़े उठती हैं। दिलमें आया तो एकाघ चिल्झ पानी सुखपर 
! डाले लिया, नहीं वह भी नहीं। आंखका कोचड़ ( मैल ) हाथसे 

निकालकर पोंछ लेती हैं। किसो तरह कची-पकी दो रेटियां सेंक- 

कर रख दी दाल पकायी, पानी अलग और दाछ अछूग, चावल 
, यातो रीक गया या कचा ही रह गया। इस प्रकार बेगार ठालतो 
हैं। तात्पय यद्द कि घरके काम-काजमें उनका दिल नदाँ लगता। 
जिस घरमें ऐसी स्त्रियां रहती हैं. वहां सदा दरिद्र टिका रहता है। 
इसलिए स्त्रियोंकी चाहिये कि वे प्रत्येक कामको प्रसन्नताके साथ 
दिल लगाकर करें। दर काममें सफाई रखना बहुत जरूरी है। घर- 
में वया है क्‍या महीं है. इसका सदा ध्यान रखना चाहिये ! घरके 
काममें स्त्रियोंकी इतनी बुद्धिमानों रखनी चाहिये कि घरके सर- 
दरिंकों उसके लिए किसी प्रकारकी चिन्ता न करनी पढ़े। नीचे 
छिखी बातोंकी जानकारों छोोना स्थ्रियोंके लिए बहुत जरूरी है-- 

२-शाकनतरकारी चीरना, घोना, तथा दाल चावल आदि 
अनाजका पछोरना, बिनना, पंचांगक्रे अनुसार तिथि तारीक्ष मही- 
ना, सम्बत्‌ आदि वातेंका क्षान | चिट्ठो लिखना और पढ़ना । 
२--घर-खंका दिसाव रखना। भोजन बनानिकी विधि जा- 

नना । अनेक तरदकी चीजे तैयार करना। किस अतियिक्रे लिए 
फैसा भोजन बनाना चाहिये. इसका शान रखना। कितने मनुप्योके 
लिए कितना भोजन तैयार करना चाहिये, इसका टीक-ठीक अन्दर 
जा लगाना। खमय-समयपर भोजनऊी चीज़ें बदलते रदना। 
सफर लायक चीजें बनानेफी विधि जानना । 


मु ““+. कक, 
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 ३--अचार, मुरूवा, पापड़ आदि बनानेकी तरकीय जानना। . 
देशके किस प्रान्तके लोग क्तिस प्रकारका भोजन पसन्द फरते है 
यह ज़ानना और हर प्रान्तफे लोगेफि अनुकूल भोजन बनानेश्न 
रीति जानना । 

+४--कपड़ा फाटने और सीनेकी जानकारी । फाममें आनेवाली ,' 
घीजेकि अच्छे-बुरेपनका ज्ञान रखना तथा किस वस्तुका क्या मूल्य , 
है. इसका अन्दाजा लगानेकी जानकारों द्वासिल करना । 

. %“-साधारण रोगकी दवाइयां जानना। शिक्षाप्रद पौराणिक , 
कह्दानियोंका स्मरण रखना । पूजन-अजैनकी सामम्रियोका छाम। . 
ऋषि-पंचमी दिवाली, विजयादशम्ी आदि प्रत-मद्दोत्सवॉकी पूजन- 
तिथि, और ध्रतादिके दिनेकी विधि जानना । है 

६--घरकी सफाई रखना । घोषीको लिस़फर फपड़े देना, 
यापस मिलनेपर उसे काट देना । द 

किन्तु इन सब धातोंफी शिक्षा बचपनमें ही मिलनी चाद्दिये, 
ताकि पत्तिक़े पर जानेपर ये गृहस्थीका सम्मार फर सके और 
पत्िके परकी आदरणीया बनकर रद सके। ः 

, पदलैफी स्थ्रियां घरफे कार्मोझी पूरी जानकारों रसनी यीं। वे « 
परफे सब प्राणियाकी सुछ रखती थीं। सवो समयसे दासा- 

पानी देंती थीं, फिसीफो नाराछ नहीं फरनों थीं. किसका फ्या 
फर्ठ है, यद् बात मुख देशरुर ताइ जागो थीं और आदर गया 
अपदेश्शीस उस व्ययारों दूर झग्नेडो बेझा करनी मीं। किमफों 
कौनसी भोज अच्छी लगती है और वया भोज गुरी हगती है इसे , 
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वे भली-भांति जानती थीं। लड़कौंको शिक्षा देना जानती थीं। जिन 
कार्मोसे बच्चे विगड़ जाते हैं, उन्हें वे भूलकर भी नहीं करती थीं। 
वे बच्चींका ऐसा आदर भूलकर भी नहीं करती थीं जिनसे ब्चोंकी 
जिन्दगी चोपट हो जानेका डर रहता है। घरके आणियोकि सेवा 
करनेमें ही वे सुखी रहती थीं। स्वामीके प्रति प्रेम रखती थीं, किन्तु 
भीतरसे । आजकलकोी भांति दिखौवा नहीं | समय पड़नेपर स्वामी- 
को खिलाकर वे स्त्रियां हँसी-खुशीसे उपवास कर जाती थीं, पर 
भेद किसीका। मातम नहीं दोने देती थीं। ऐसी स्त्रियोंकी रक्षा 
परमात्मा अवश्य करते हैं। 

बहुतसे लोग कहेंगे कि यह्द स्त्री-जातिके ऊपर अत्याचार फरना 
है. यह फोई प्रशंसाकी वात नहीं है। इससे तो यद साबित द्वोता है. 
कि पुरुष-जाति बड़ी स्वार्थी है। किन्तु स्मरण रखना 'ाहििये कि 
प्रेमके लिये जो कष्ट सद्दा जाता है, चद्द क४ नहीं--तपस्या है। ऐसे 
ऋश्से जीवन उन्नत होता है। प्रेमके पीछे मद्दान्‌ ऋष्ट होनेपर भी 
असहथ नहीं होता । कारण यद्द कि वह स्नेद-ममताका कष्ट है। 
स्नेहके वशीभूत हो, मां क्‍या नहीं करती ? किन्तु उसमें क्‍या वह 
फष्ट मानती दै ९ घल्कि उन कष्टोंमें माताको सुख द्वोता है । 

इसलिए स्त्रियोंफों उचित है कि वे पहलेकों स्त्रियोंफे आदर्शपर 
घले'। लक्ष्मीचरित्रमें लिखा है! कि--“जो स्त्री आंवलेसे सिर 
मलती है, धरको गोबरसे लोपकर साफ रखती है, सफेद वस्त्र पहन 
फर विकसित कमल घारण करती है तथा अपने घरको चोजोफो 
सफाईसे सजाकर रखतो है, उसपर छत्त्मौजी कृपा फरती हैँ । ? 
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जिस घरमें सफाई नहीं होती. वद्धांकी हवा खराब हो जाती है 
जिस घरमें खच्छता रहती है, उस घरमें फोई भी रोग: नहीं 
फटकले पाता ! 

हम पहले द्वी कद्द आये हैं कि दरएक वस्तुको यथास्थान रखना 
स्त्रियोंफा पहला काम है। क्योंकि ऐसा न करनेसे मसाला हूँ देने: 
लिए अचारके वर्तनमें, चावलके लिए आदाके बत्तनमें द्वाथ डालना 
प्रद्ता है, चीनीफे घोखेमें मम उठाकर ठाल देना भी 'अव्यवस्ित' 
चीजे' रखनेका दी परिणाम है और फिर यदि फोई सन्नी रसोईके 
घरमें फपड्ोंफी पिटारी रख दे और कपड़े फाले हो जायें तो कया 
“यह मूखता नहीं है ? 

घरमें एक भी निरुम्मी चीजों नहीं रदने देना चाहिये। हमारे 
घरेंमे बहुतसी चीझें बिना प्रयोजन पढ़ी रही हैं। थरद्मां तफ हि 
झेसी चीजोंसे घर भरा रझूता है--झबहरतकी चीज रगामेके लिए 
जझ्गद नहीं मिलती । जिस घरमें केबल दो-तीन सन्दृर्फ्सि फाम 
चढ सफता है, यहां इतनी पिटारियां और सन्दूदे' भरो रएती 
कि धरमें पैर रसनेसी भी जगद फठिनाईसे मिलती है। ऐसा 
दोना भी स्थियोफी मूर्सता प्रमाणित करता है। इससे एक तो पर 
गन्दा रदता है, दूसरे जमद्फी तत्नी दो जाती है ः 

यान सी स्थरियाँ मा८छ साफइार दायकों दौवारगें पद देती हैं 
तथा दीवाग्पर ही यूक्र भी दिया फरवो ह। यद,अद्त सदत ही 
बरी हैं। इससे पर गन्ता दो जाता है, बीमारी फैलसों हि रुसा ऐसी 
फूटर सिपियोकि शापफ्रा बनाया हुआ भोजन फरनेशा छो नह 
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चाद्दता। स्त्रियोंको चाहिये कि वे ऐसी-ऐसी छोटी बातें बिना किसी 
के सिखाये दही अपने स्वाभादिक छ्ानसे जान जायं। जो चीज 
जहांसे उठायी जाय, उसे काम दो जानेके वाद तुरन्त पहलेकी 
जगह रख देनी चाहिये | इसमें आलस्य करना उचित नहीं.। मान 
लो कि कोई फल काटनेके छिए चाकूको आवश्यकता पढ़ी । अब 
चाकू छाकर फल काट छो, और फौरन्‌ उसे उसी जगद्द रख दो । यदद 
कभी न सोचो कि अभी वैठी हूँ, उठ'गी तो रख दू“गी, जल्दी क्या 
पड़ी है। इसलिए चीज वहीं पड़ी रह जाती है । घरमें तरह-तरहके 
स्वभावकी स्त्रियां आया करती हैं पड़ी देखकर चुरा लेजाती 
हैं। इस प्रकार चीज भी चोरी जाती है ओर ठीक मौकेपर 
. उस चोजके बिना हर्ज भी द्योता है। इसलिए चतुरा ग्रृदिणीको 
कभी आलख्य नहीं करना चादिये। 
यदि घरमें और स्त्रियां हों,. तो आपसमें काम बांट लेना 
चाहिये। दृर कामको सुलदद-सलाइसे करना चादिये | कभी किसी- 
के मुखसे अपने लिए कोई कड़ो बात निकल पड़नेपर्‌ उसे सद्द 
लेना उचित है । बांटे हुए कामको-चदलते रहना भी अच्छा द्वोता 
है। मान लो एक घरमें दो औरते' हैं, घरमें कोई मजदूरिन नहीं 
है, इसलिए छोटे-मोटे सब काम दोनेको फरने पड़ते हैं। ऐसो 
दशा एकने चौका-चतेन फरनेका फाम ले लिया और दूसरोने 
रसोई बनानेफा | इसी प्रकार और भी घरफे सब फाम यांद लिये। 
अथ यदि एक स्त्री यारददी मास चौफा-चरत्तेन दी फरतो रहे और 
दूसरी सदा रसोई बनाती रह जाय सो यहद्द बात ठोफ 


के 
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क्योंकि एक द्वी काम करदी रहनेसे जी ऊब जाता है और यह भी 
खयाल होने लगता है कि मेरे काममें अधिक मिददनत है और दर 
के कांममें कम । कुछ दिनेतिक तो निभता हैं. भीतर ही जलन रह 
है. किन्तु भंडा फूट जाता है। असली बातको दोनों स्थियां प्रकट 
नहीं फरतीं, उसके बहाने घरा-सरासी बातपर आपसमें फलह फरने 
लगती हैं। फिर तो उनका सारा सुख फोसो दूर भाग जाता है। 
इसलिए फामका घेंटवारा कर लेनेपर भी अदछ-बदछ कर लेना 
जरूरी है। इसी श्रकार एक महद्दीनेके घाद या पन्द्रह पिनेक्िि बाद 
रसोई बनानेवाली स्थ्रीको घर-धासमफ। कास जे जेना चादिये 
और दूसरांकों रसोई बनानेमें लग जाना चादिये । रे 
इस बातकों कभी दिलमें न लाओ कि में फम फाम कर भर 
भरकी अन्यान्य स्त्रियां अधिक फाम फरे । क्योदिं ऐसा सोपमेस 
अन्य स्त्रियां भी ऐसा दी सोचने लगेंगी। हमेशा सपसे अधि 
काम फरनेफे लिए सैयार रहो और यद्द भाव रखो फि मैं दी सधिक 
काम यझगी ताछि और स्तव्रियेफिं। आराम मिले। मेरे शरीरसे. 
यदि फिसीफे कुछ आसम मिले, तो इससे थद़्फर सुशाफी यास' 
और क्या हो सकती है! ऐसा भाष ररनेसे अन्य स्थ्रियां भी ऐसा 
ही सोचने लगेंगो-सुद दी सुम्दें अधिझ फाम मे करते देंगी। 
पैसा फरनेसे परके काम-काजम सींचातानी नहीं ऐत़ो । 
भाद रहें छझि आत्मा समठि शरोरमें एक ही &। इसफिए जैसा 
भाव सुम यूसरेके पति रखोगी, पैसा दी भाव एसरेके शदयमें भी 
शुम्दार भति दत्पन्न दो जायगा । यदि तुम परको स्थियोद्रो अस्त , 
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रखना चाहदोगी, तो वे भी तुम्हें म्सन्‍न रखनेकी चेटा करेंगी। यदि 
तुम उन्हें जल्ाओंगी तो वे भी तुम्दें जलाबेंगी। यदि तुम उन्हें 
आराम पहुँचाओगी, तो वे भी तुम्हें आराम पहुँचावेंगी। इसलिए 
यदि तुम यह चाहो कि लोग मुझे माने. मेरी खातिर करें तो तुम 
खुद लोगोंको मानने लगो खातिर करने लगो । देखोगी कि लोगों- 
का हृदय अपने-आप ही तुम्हारी रुचिके अनुकूल हो जायगा। 
शीशेंमें अपना ही मुख उलटकर दिखायी पड़ता है । ठीक यद्दी बात 
संसारके व्यवहारकी है। मनुष्य जैसा काम दूसरेकि साथ करता 
है बेसा द्वी काम दूसरे लोग भी उसके साथ करने लग जाते है। 
इसलिए इस मूल-मंत्रको गांठ बांधकर बड़े यत्नसे अपने हृदयमें 
रख लेता चाहिये । 

जो स्त्री यद सममती है. कि मैंने उसका बहुत सहन किया, 
पर अब नहीं सद्दा जाता--कद्दांतक सहूँ. वह भूल फरती है। 
सोचनेको वात है. कि सदन फरनेवाला आदमी क्‍या अपने सिर- 
पर बोमा छाद लेता है ? सदनकी कोई गठरी नहीं हुआ करती । 
यदद तो एक ऐसी वस्तु है जिससे शरीर और हलका द्ो जाता है। 
मैं मानती हूँ कि छुछ स्थ्रियोंका ऐसा भी स्वभाव द्वोता है कि उनकी 
पात सदनेसे वे ओर आगे घढ़ जाती हैं। किन्तु दमेशाके लिये 
नदी | सदनशोलता एक ऐसी चीज़ दै जो दुष्ट स्वभावक़ों भी 
धान्त फर देती है । जलमें आग पड़कर खुद द्वी बुक जाती है हां, 
यह बात दूसरी हैँ कि जलका संसर्ग द्वोनेपर एफबार आग ज़ोरंसि 
भभक उठतो है । 
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क्योंकि एक ही काम करती रहनेसे जी ऊब जाता है और यह भी 
खयाल होने लगता है कि मेरे काममें अधिक मिहनत है और उस- 
के कोममें कम । कुछ दिनोतक तो निभता है भीतर द्वी जलन रहती 
है, किन्तु भंडा फूट जाता है। असली वातकों दोनों स्त्रियाँ प्रकट 
नहीं करतीं, उसके बद्दाने परा-जरासी बातपर आपसभें कलह करने 
लगती हैं । फिर तो उनका सारा सुख कोसों दूर भाग जाता है। 
इसलिए कामका बेंटवारा कर लेनेपर भी अदछ-बदल कर लेगा | 
जरूरी है! इसी प्रकार एक मद्दीनेके वाद या पन्द्रह दिने|कि याद, 
रसोई: वनानेवाली स्त्रीकों घर-बासनक। काम ले लेना चाहिये 
और दूसरीको रसोई बनानेमें लग जाना चाहिये । 
इस बातकों कभी दिलमे न लाओ कि में कम काम करू' और' 
धरकी अन्यान्य स्त्रियां अधिक काम करे । क्योंकिं ऐसा सोचनेसे, 
अन्य स्त्रियां भी ऐसा द्वी सोचने लगेंगी। हमेशा सबसे अधिक' 
काम करनेके लिए तैयार रहो और यह भाव रखो कि मैं द्वी अधिक' 
फाम करूगी ताकि और स्त्रियोंके आराम मिलें। मेरे शरीरसे 
यदि फिसीके छुछ आराम मिले, तो इससे बढ़कर खुझोकी बात 
और क्या द्वो सकती है। ऐसा भाव रखनेसे अन्य स्त्रियां भा ऐसा 
ही सोचने लगेंगी--खुद द्वी तुम्दें अधिक फाम न करने देंगी। 
एऐसा फरनेसे घरके काम-काजमें खींचातानी नहीं द्ोती। ! 
/ “बाद रहे कि आत्मा सबके शरीरमें एक दी दै। इसलिए जैसा : 
भाव तुम दूसरेके प्रति रखोगी, वैसा ही भाव दूसरेके शदयमें भी " 
छुम्दारे प्रति उत्पन्न हो जायगा । यदि तुम घरको स्थ्ियेकों प्रसन्‍त , 


है 
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रखना चाहदोगी, तो वे भी तुम्हें प्रसन्‍न रखनेकी चेटा करेंगी । यदि 
छुम उन्हें जल्यओगी तो वे भी तुम्दें जलावेंगी । यदि तुम उन्हें 
आराम पहुँचाओगी, तो वे भी तुम्हें आराम पहुँचावंगी। इसलिए 
यदि तुम यह चाहो कि लोग मुझे माने. मेरी खातिर करें तो तुम 
खुद लोगोंको मानने लगो खातिर करने लगो | देखोगी कि लोगों- 
का हृदय अपने-आप ही तुम्दारी रुचिके अनुकूल हो जायगा। 
शीशेमें अपना ह्वी मुख उलटकर दिखायी पड़ता है । ठीक यद्दी वात 
संसारक व्यवद्दारकी है | मनुष्य जैसा काम दूसरे|कि साथ करता 
है वेसा दी काम दूसरे लोग भी उसके साथ करने लग जाते है। 
इसलिए इस मूल-मंत्रको गांठ बांधकर बढ़े यन्नस अपने हृदयमें 
रख लेना चाहिये । 

* जो स्त्री यद सममती है. कि मैंने उसका बहुत सदन किया, 
पर अब नहीं सद्दा जाता--कद्दांतक सहूँ, वह भूल करती है। 
सोचनेको बात है. कि सहन करनेवाला आदमी कया अपने सिर- 
पर बोमा लाद लेता है ९ सहनकी कोई गठरी नहीं हुआ करती । 
यहदे तो एक ऐसी वस्तु दे जिससे शरीर और इलका द्वो जाता है। 
मैं मानती हूँ कि कुछ स्त्रियोका ऐसा भी खभाव द्वोता है कि उनकी 
धात सदनेसे वे ओर आगे बढ़ जाती हैं। किन्तु दमेशाफे लिये 
नदी | सइनशोलता एक ऐसी चीज़ है जो दुष्ट स्वभावक्ों भो 
शान्त फर देती है। जलमें आग पढ़कर खुद द्वी बुक जाती है । दवा, 
यद्द बात दूसरी है कि जलका संसर्ग द्ोनेपर एकबार आग छोरंसि 
भभक उठती है । 
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| गन्दे गीत और सेले-तमाशे 
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आजकलछ ऐसी प्रथा बिगड़ गयी है कि विवाद्यदिके समय स्िए 
मांगलिक गौतोंके स्थानपर गन्दे गीत गाया करती हैं। देशके स्त्री 
समाजक्ी यद्द चाल बहुत बुरी है। इससे बहुतसी चुराइयां मेरे 
होती हैं। एक तो छुननेवालोंको अछुचित माल द्वोता है दूसे, 
ऐसे शब्दसि मनमें स्वभाविक ही बुरे भाव पेदा होते है। सती-सामे | 
देवियोंको सदा इससे बचना चाहिये। क्योंकि वारम्वार गने' 
शब्दोंके कहने और सुनमेसें उत्तम हृदय भी बिगड़ जाता है। 
इसलिए इसका सर्वथा त्याग करना बहुत द्वी आवश्यक है।यह 
याद रखना चाहिये कि स्त्री-जातिका, छत्ला नम्रता आदि द्वी भूषा 
है। ऐशी दशामें ईैश्वरके दिये हु ग॒ुर्णोकों छोड़कर निलंत 
बनेना, बाप-भाई और बड़ेंके सामने भद शब्द मुखसे निका-' 
लगा. बड़े ही शर्मकी बाव है। और फिर यद्द भी तो सोचनेफी 
बात है 'कि ऐसे गानोंका असर छोटे-छोटे बालक-बालिकरापरं 
क्या पड़ता है ! 

देदातकी स्त्रियाँ बहुधा मेले-तमाशेमें जाया करतों हैं । यह 
बात भो बहुत बुरी है। आजकलका पुरुष-समाज इतना नीच हो 
गया है कि स्त्रियेंकों अपने धर्मकी रक्षा फरनेके लिए पूरी सावधानी 
रखसनेकफो जरूरत है। मेलॉ-तमाशमें वहुतसे दुष्ट स्वभावके मलुष्यः 
तरद-तरइको बोलो बोलते हैं. ंसी-दिल्‍्लगो फी गन्दी बातें फनी । 
हैं। इसलिए इन सब यातेंसि सदा दूर रदनेमें ध्वो कुशल है। 
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हां, जत्र देशकी दशा अच्छी द्वो जायगी, लोगोंका नैतिक चरित्र 
_ झुधर जायगा, तब ऐसा करननेमें कोई हानि नहीं है । 


४ लज्जा ६ 


ह 00727: 
| * ” लज्मा पर भूषणम्‌ ” यानी लज्जाके समान स्त्रियोंके लिए 
। दूसरा गहना नहीं । और चाहे संसार भरके गुण हों, किन्तु जिस 
स्त्रीम लज्ञा नहीं, उसमें कुछ नहीं। लज्ञा करनेवाली स्त्रीका 
सबलोग आदर करते हैं । स्त्रियोंकी खास सुन्दरता छज्ना ही है। 
| किन्तु अत्यन्त लज्जा भी करना दोप है। कितनी दी स्त्रियॉमें 
लज्जाकी मात्रा इतनी बढ़ जाती है कि वे उसकी रक्षा करनेके लिए 
अपना धर्म भी भूछ जाती हैं। पति थका हुआ घरमें आता है, 
किन्तु वे लब्नाके कारण उसे एक ग्लास 5ढा जल भी नहीं देती । 
. ऐसी लज्या किस कामको ? लज्जा करनी चाहिये बाहरी आदमियों- 
, से, नकि घरके लोगसे । परन्तु आजकल ठीक इसका उलटा दो रहा 
, है। स्त्रियां बाहरी आदमियोंकि सामने तो कुछ भी लज्या नहीं फरती, 
पर अपने घरके आदमियों तथापतिके सामने द्वाथ भरका घूँघट 
निकाल लेती हैं । बहुतसी स्त्रियां ऐसी भी द्वोती है जो घरके और 
लोगोंसे तो विलकुल नहीं लजातीं, किन्तु अपने पतिको देखतेद्दी उज्ञाके 
समुन्द्रमें दूव जाती हैं । इसमें सन्देद्द न्दों कि स्थामीसे इस तरदकी 
ठज्जा करना मूखता दै। किन्तु इसका यद्द मतलब नहीं कि अपने 
पतिसे छजाये' द्वी न। खामीमें भक्ति रखनी चाहिये, प्रेम फरना 
चाहिये और सीमातक उसके सामने लब्या भी करनी शादिये। 
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4 गम्भोरता | 
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स्त्रिंका सदा गम्भीरतासे रहना उचित है। छिछ्योरापव श्र 
नहीं । गम्भीर खमाव॒की स्त्रियेंसि अत्याचारी भलुष्य सदा 
रहते हैं। गम्भीर रहनेसे बुद्धि स्थिर रद्दतो है, उसमें कभी! 
चन्म्यलता नहीं आती, विपत्तिकालमें जी मह्दी घबड़ाता भौर 
कोई अनुचित काम होमेकी सम्भावना रहती है। गम्भीर-खम 
बकी स्त्रियां हर कामका आगा-पीछा सोच लिया फरतों हैं, हि 
घव्चल स्वभावकी स्त्रियां ऐसा नहीं कर सकतीं और सदा शेर 
खाया 'फरती हैं । किन्तु गम्भीरता ऐसे ढक्नकी द्लोनी चार 
जिसमें अभिमान न घुस सके। धहुघा देख जाता है. कि एमी 
स्वभाववालेंकिा लोग अभिमानी कहने छगते हैं । इसलिए गम्भी 
तामें सरलताका रहना वहुत जरुरी है। स्‍ 


| विलासिना और सनन्‍्तोप । 


हि 
| 


विलासिता. इच्छाकी सदृचरी है! ज्यो-ज्यों इच्छा बढ़ती है 
स्पो-त्यों विछासिता भी बढ़ती जाती है। इसलिए बढ़ती हु 
* इच्छाओंकों रोकना चादिये। इस युगमे इच्छाकी बद्तीके फारएं 
दी विलास बढ़ता जा रद्द है। देशमें नित्य नये-नये सुगन्वित 
देल, एसेन्स आदि निकल रदे है। शदरकी सित्रियोर्में इसकी कार्य 
खपत भी द्वो रद्दी है । पर.फिसीके दिलमें यद्द बात नहीं भाई 
कि आय: सभी सुगन्धित तेल अधिक लाभ होनेके लिए करार 


४ 
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लसे बनाये जाते हैं और किरासिन तेल सिरके लिए बड़ा ही 
ग्निकारक है। 
/ आज यदि विलासिता इतनी न बढ़ गयी होती, तो इतने घढ़े- 
'ड़े शदरोंका निर्माण कदापि नद्ो पाता। तरह-तरहके शीशे, 
कैंघी, कपड़े आदि कद्दांतक गिनाया जाय, जिधुर नजर पड़ती है. 
इधर विचित्रता द्वी दिखलायी पड़ती है। हमारी विलासिता इतनी 
त्रढ़ गयी है. कि बड़े-बढ़े ठखपती और करेड्पतिके भी पैसेके लाले 
पड़ गये हैं। केई सुखी नहीं दिखता । चारों ओर द्वाय-दाय मचा 
हुआ है। ठाट-वाद खूब तड़क-भड़कका रहता है। कपढ़े-लत्तेका 
'कुछ कहना द्वी नहीं पर-है भीतर पोल-दी-पोल । वे हमेशा अपनी 
'पोल छिपानिकी चिन्तामें पड़े रहते हैं | यद्वांतक कि उनकी स्त्रियां 
भी जल्द असली भेदके नहीं जान पार्ती | जानें कैसे ? वेतो - 
श्सीमें मस्त रहती हैं कि हमारा पति खूब कपड़े-लत्तेसे लैस है. हमें 
भी खूब तरह-तरहको चीज़ें लाता है। किन्तु वे यद नहीं जानती 
कि पत्तिके हृदयमें कितनी चिन्ता है । 
इसलिए स्त्रियेंकि| चाहिये कि वे विछासिताको कम करें और 
अपने पतियोंके भी सादी चालसे रहनेके लिए विवश करे'। 
फ्योंकि सादा जीवन वितानेसे ही पति सुखी रद्द सकता दे । यद 
याद रहे कि सुन्दरता फपड़े लचे और बाल संवारनेसे नहीं बद॒ती, 
बल्कि गुणेंसि और संयमसे बढती है। किन्तु ऐसा वह्दी स्त्री फर 
सकती है, जिसमें सन्तोप द्ोगा। सन्तोपके बिना इ॒च्छाएँ नहीं यक 
सकतीं । सन्तोप दी सुखकी जद है। किसी कविने फद्ठा भी हैं।-- 
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नहिं धन धन है परम घन, तोपहिं कहहिं मवीन | 
विन सनन्‍्तोष कुवेरज, दारिद दीन मल्लीब॥ 
जहां सन्‍्तोष है, वहां सबकुछ है,» ,*-  ', 
कुछ नहीं । इसलिए विलासितासे दूर २६नक ।एं५ सनन्‍्पा+ ९० 
जरुरी है। क्योंकि विछासितामें तमाम दुर्गुण भेरे रहते हैं । वि 
सिनी स्त्री, मिहनत नहीं करना चाहती । क्योंकि पहले तो रहा 
पिटारसे उसे फुरसत द्वी नहीं मिठती और यदि कुछ समय मित 
भी है, तो कपड़े मैले द्ोनेके भयसे बह कोई काम नहीं कर 
चाहती । इसी प्रकारके बहुतसे दोप हैं । 
्््ट संजिप्त मोजन-विधि 0] 
च्च्प्ध्स्भ्त्स्थ्प्स्य्य्य्य्स्य्स्त्य्य्य्स्स्स्स्स्स्त्छ 
और गु्णोंके साथ द्वी भोजन बनानेका गुण होना सित्रियँं 

लिए बड़ा जरूरी है। इसलिए खास-खास चीजोंके वनानेकी री 
लिख देना भी हमारी बदनें।कि लिए बढ़े फामका द्वोगा । 

रोटी-आटेका खूथ रेदना चाहिये। जब बह पिघले | 
मोमकी तरद्द मुलायम हो जाय और द्वाथ तथा थाली में न चिप 
तब समझो कि आटा तैयार द्वो गया। फिर मोटी रोटी हा£ 
या चौऊै-बेल्नसे वनाकर छोदके वर्षेपर सके । एकवार मिस 
सेंक चुका, उसे फिर तवेपर मत उलठो । दोनों ओर सेंक चुके 
: हवाई उसे उतार लो और तवेपर दूसरी रोटी: >>] और १ 
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सेंके जो तवेपर पीछे सेंका गया हो । आगपर रखकर उसे बरा- 
वर घुमाती जाओ। जब वह फूल जाय और उसपर अच्छी तरह 
झुर्खीं आ जाय, तव दूसरी ओर उलटकर सेंके । जब उधरसे भी 
सुर्खी आ जाय तब उसे माड़कर रख दो । 

यह याद रददे कि मोटे आटेकी मोटी रोटीमें बहुतसे गुण हैँ 
और महद्दीन आटेकी पतली रेटीमें बहुतसे रेगग | बड़े-बड़े डाक्‍ट- 
'रैने इस बातके सिद्ध कर दिया है. कि प्रत्येफ वस्तुके छिलकेमें 
पाचन-शक्ति मौजूद रहती है। इसलिए जो चीज़ मद्दीन छिलकेकी 
हो और बिना कए्फे छिलके सहित खायी जा सके, उसका छिलका 
निकाल देना ठीक नहीं । जैसे गेहूँ है, अब इसका छिलका पतला 
छोता है। यदि चलनीसे न निकाला जाय तो कोई हज, नहीं। 
क्योंकि आठटेके चोकर सहित खानेमें, न तो कोई कष्ट हूं; हो सकता 
है और न स्वाद द्वी बिगड़ सकता है। इसके अलावा गुण भी 
अधिक रहता है । मोटे आटेकी मोटी रोटी खानेके लिए इसलिए 
फह्दी गयी है कि ऐसो रेषटी शीघ्र पचती है और कब्ज नहीं फरती, 
किन्तु मद्दीन आटेकी पतली 'राटी देरमें पचती है और कब्ज भी 
फरती है ।राटामें घी कभी नहीं पोतना चादिये, क्योंकि इससे राटी 
गरिए द्वो जातो है। एक रोटी थी पोतकर दालमें भिंगो दीजिये 
और एक रूखी रोटी भी मिंगो दीजिये। मातम द्वो जायगा कि 

रूखी रोटी जल्द गल जायगी, किन्तु घी वाली राटी देरमें गलेगी। 
दाल-इल्दीके अददनके साय ही छोड़ देना चादिये | अब 

पानी छुछ गर्म दो जाय तब दाल भी बोनफर छोड़ देनी चादिये 
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ऐसा करनेसे दालमें जो छुछ कराई रहती है. वह फ़ूछकर उदातड़े 
साथ बाहर द्वो जाती है। किन्तु जो दाल खौलते हुए पानीमें छोड़ो 
जाती है. उसकी कराई बाहर नहीं होती। दाल छोड़. चुकनेडे 
घाद पिसा हुआ गर्म मसाला छोड़कर उसे ढक दे। जब उयात 
आ जाय तब थोढ़े समयके लिए ढकनके उतार.दे और उद्नालओों| 
साफ करके आंच कुछ मधुर कर दे--ताकि दालका पानी अबिए ५ 
न वहे। कुछ देरके बाद नमक खटाई भी अन्दाजसे छोड़ दे। 
पावभर दारके लिए रुपयेभर ममक काफी द्वोता है। अदददनका; 
पानी ऐसे अन्दाजसे डालना चाहिये जिसमें दूसरी वार मार्ग 
छोड़नेकी जरूरत न पड़े। क्योंकि दुबारा पानी छोड़नेसे दाढ्में. 
मिठास नहीं रह जाती । जांच भी वरावर लगती रहनी चाहिये ।: 
कम आंचसे जो दाल पक्रती है चह भी मीठी नहीं होती। जब 
दाल अच्छी तदरसे पक जाय और उसका पानी भी विलकुल मिल 
जाय तय उसे उतारकर छोकिके ढक देना चाहिये। 

चावल्न--इसे बीनकर दो धार धो डाले ! जब पानी कुछ गर्म 
दो जाय तब घोये हुए चावलको जलमें छोड़कर ऊपरसे योड़ासा 
घी छोड़कर घढा देंना चादिये। फिन्तु घी छोड़नेके पहले पानी को ' 
नाप लेना चाहिये ताकि पीछे मांढ़ निकालनेकी जरूरत न पड़े । नाप 
भेका सीधा तरीका यद है कि चावलके ऊपर विचली अंगुठीके पर 
पोरफे बराबर पानी रहें। इस श्रकार चलाकर उसे ढक दे! पक जाने . 
पर उतार ले। यदि पानी कुछ अधिक रदे तो चावलपकनेस थोड़ी 
देर पहले ही पशमेमरके लिए पानी रखकर बाकी पानी निकाल दे। 
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तरकारी--कई तरहसे बनायी जाती है। किन्तु इसका मामूली 
तरीका यह है कि कड़ाद्वीमं घी डालकर उसमें जीरा, मेथी, थोड़ी 
छाल मिर्च या गर्म ससाला पीसकर डाल दे और खूब भूने । जब 
सुगन्ध उड़ने छगे और देखनेमें भी छाछी माछूम हो. किन्तु जलने 
न पावे. तव चीरी हुईं तरकारी उसमें डालकर खूब भूने । वाद 
यदि रसादार तरकारी बनाना दो तो पानी छोड़ दे. अन्यथा योंद्दी 
पका डाले। मसाछा भी यदि पहले न छोड़ा गया हो, वो पानीके 
साथ छोड़कर चला देना चाहिये । इसी समय अन्दाजसे नमक भी 
छोड़कर ढक दे। पक जानेपर उतार ले । प्रायः सब तरकारियोंमें 
थोड़ी खटाई या दद्दी छोड़नेसे स्वाद बढ़ जाता है। इसकी कुछ 
विधियां आगे बतलायी जायेंगी । 

" यह तो हुई साधारण भोजनकी विधि, जो सब स्त्रियां जानती 
हैं। अब कुछ और चीजे' बनानेकी रीति बतछायी जायगी। 
क्योंकि प्रतिदिन इन्हीं चीजेंकि खाते रदनेसे मनुष्य एक प्रकारके 
दुःखका अनुभव करता है । 

घाशनी--खांड-(राब) का आधा पानी डालकर फड़ाद्दीफो 
चूल्द्ेपर चढ़ा दे और फाठकी द्वावी या कलछुछसे राव और पानी- 
के मिंठा दे। जब कुछ उफान आने लगे तब उसमें मन पाझे दो 
सेर पानी ऊपरसे 'ांगें ओर कड़ाद्वीमें डाल दें और आंच मधुर 
कर दे । पे 'सलिए किया जाता दै कि रायमें मैल अधिफ होती 

है. और तात-जूड़े (पाकर ऊपर आ जाती है। जब मैल ऊपर आ 
जाय, पं पीनीसे लिकाल-निकाछकर उसे किसी घतनमें रसतों 

हर 
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जाय। सब मैल निकल जानेपर मन पीछे सेरभर दूध और दीन 
सेर पानी मिलाकर फिर कड़ाद्वीमें ऊँचो धारसे चारें ओर डात्े। 
इससे रद्दी-सद्दी मैल भी ऊपर आ जाती है। बाद उस मैलके मं 
पौनीसे निकाल ले। चाशनी तैयार द्वो जायगी। 
किन्तु यद्द चाशनी पतली गादी कई तरद्द बनायी जाती है 
इसका नाम है एक तार, दो तार, तीन तार आदि। इसकी पह 
घान यद्‌ है कि सींकसे कड़ादीकी 'चाशनीके निकालकर -थोई 
ठण्ढी हो जानेपर एक अंगुलीपर रखे और दूसरी अंगुली उसप' 
चिपकाकर आहिस्तेसे ऊपरकेा उठावे। उन दोनों अंगुलियोप 
यीचमें जितने तार उठे', उत्तने तारकी 'बाशनी समझी चाहिये ! 
मान लो 'एक तारको चाशनती तैयार दो गयी, किन्तु इ्में तीन ताएः 
“की चाशनी बनानी है, ऐसी दशामें थोड़ी और आंच लगानेने 
तीन तारफी चाशनी सैयार द्वो जाती है। किस घीजके बनाने, 
» एफ तारकी और किसमें दो तथा तीन तारकी चाशनी बनायी 
जाती है. यद्द स्थान स्थानपर बतला दी जायगी । 
मगर ढाड़द घनानेकी रीमि--मृंगके सद्दीन दानि निकाल- 
कर भाइमें भुनवा ले। दलकर उसे फटक ले, ताकि छिंछफे अलग 
, पी जायें । याद दालको चफीमें पोसे। किन्तु त्रिलकुल मद्दीन नदीं। 
, चूनसे आधा घी डालकर थोड़ा भून दाले और फिर सेरमें वीर 
: बाब या ढाई प्राव साफ़ चीनी डालकर मिला पै। बाद मसाते, 
पिस्ता, बादाम आदि छोड़कर लद्डू बांध लें। इसी रीतिसे भूते 
: हुए चनेके भी लददू बनाये जते हैँ। . 


ह 
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चेसनके लद॒डू पनानेकी रीतिएवेसनके बरावर घी कड़ा- 
हीमें डाले । जब घी पक जाय, तब उसमें धीरे धीरे बेसन छोड़ता 
, जाय और दूसरे हाथसे चम्मच लेकर उसे चलाता जाय। इस 
प्रकार सब वेखन छोड़कर खूब घीमी आंचसे भून डालें। जब 
बेसनमें खूब सेधापन आ जाय, तब उसे उतारकर ठण्ढा कर ले। 
वाद बेसनकी सवाई चीनी छोड़कर मिलावे । किन्तु गरम वेसनमें 
ीनीका मिलाना ठोक नहीं । पीछे मेवादि घोजें डालकर लडइू 
"बांध ले। ठीक इसी प्रकार सूजो या मगदका लड्डू भी बनाया 
जाता है। 
, सजीका हलुआ”-सूजीके बराबर घी डालकर कढ्द्वीमें उसे 
खूब भूने । जब सूजीमें बादामी रद्र आ जाय, तब सूजीसे तिगुना 
, खौदता हुआ पानी या गरम दूध और सूजीकी पौने दोगुनी ( यानी 
: पावभर सुजीमें सात छटांक ) चीनी डालकर चलाता रहे। ऊपरसे 
, मैवादि चीजे डालकर पक जानेपर उतार ले। चलाना बन्द न 
, करे नहीं तो गोलियांसी वेंघ जाती हैं । 
दमरी रौति-प7दले मिश्रीकी चाशनों करफे अलग ढककर 
रख दे। ( याद रहे कि मिश्रीकी चाशनी वनानेमें राबकों भाति 
अधिक ण्ंगेकी जरूरत नहीं, क्‍योंकि इसमें मैठ नहीं रद्दती ) 
फिरसूजीके धोमें डालकर मधुर आंचसे भूने और बराबर चलाता 
रहें। जब सूजी पक जाय, तब चाशनो छोड़ दे। वाद छीलकर 
* फतेरे हुए घादाम उसमें डाल दे। थोड़ी देर आंच लगनेऊके याद 
जय बादाम भो सुख ऐो जाय, तब पिस्ता और किप्तमिस टालछर 
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भुछाबजछका इलका छींटा देने लगे । इस अकार हलुएमें गाए 
भा जनेपर उसे उतार ले। यदि केसरिया दलुआ बनाना दो, मं 
एक सेर सूजीके दलुएमें एक तोला केसर पीसकर 'चाशनीके सा' 
डाल देना चाहिए। . ३7) 
फर्चोड़ी बनानेकी रीति- इसमें पीठ भरी जाती है। जै 
उड़दकी पीठी, आछकी पीठी आदि । पांच सेर आटेके लिए सर 
सेर पीठी काफी दोती है। पीठीमें इस बातका ध्यान रखद 
चाहिये कि दाल खूब घुली हुई हो और बारीक पिसी गयी हो।| 
पीठी अच्छी रइनेसे कचौड़ी स्वादिएट द्वोती है। सवा सेर उड़व॒र्क 
, पिसी हुई पीढीमें सॉंठ एक छटांक, घनियां एक छटांक कातीः 
मिर्चा एक छूटांक, लौंग और जीरा एक-एक तोला इन सबके 
मद्दीन कूटकर मिला दे। वाद फड़ाद्वीमें घी ढालकर खूब भून' 
डाले। जब पीठी पक जाय, तब उतारकर रख दे और दंगे. 
, पानीमें द्वाथ लगाकर पीठी फाटकर भरे । हींगका पानी ठगानेसे 
कषौढ़ियां फूलती खूब हैं। इसके धनानेकी रीति यद्द दै-“शक 
साशे द्वींगको पव्रभर पानीमें घोलकर मिट्टी या पत्थरके मत्तनमें 
रख ले और पीठी काटते समय उसो पानीमें द्वाथ लगाती जाओ। 
इस प्रकार आटेकी लोई फाटकर उसमें पीठी भरती जाओों और 
उसे चिपटी करके आंचपर रखो हुई फड़ादीके घीमें छोड़वी जाओं।। 
फचौड़ीफा आटा थोढ़ा दीला दोना जदरी है। आँच चहुत दे 
न रह ।-क्योंफि ते आंचसे पी अधिक जलता है ओर फचौ- 
- डियां भी ऊपरसे तो लाल दो जाती हैं फिन्तु मीवरसे खूब न 


ब्णु 
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पक पातीं। जब कचौड़ी लाल द्वो जोय, तब पौनेसे छानकर उसे 
' निकाल लो । रा 
पराँवठे--यह कम घीसे भी वनता है. और पूरियोसे दूना घो 
भी चाद जाता है। आठेको दूधमें गूंघनेसे ये अच्छे बनते हैं। 
अथवा पानीसे साने हुए आटेको वेलनसे घेलकर रोटी बना ले, घाद 
उसपर खूब घी पोतकर दोहरा करके फिर घी पोतकर उलट दे। 
इस भकार चार पर्दे हो जाते हैं। वाद वेलकर तवेपर थोड़ा घी 
छोड़कर उसे रख दे। चम्मचसे परांवठेके ऊपर घी लगाती 
और सेंकती जाओ। जब दोनों ओर खूब छाल हो जाय, तब 
उतार ले। इसके सेंकनेमें थोड़ी देर लगती है। इसलिए जल्दी 
करनेसे कथा रद्द जाता है। 
मालपूधा-आध-पाव सौंफको ढाई-पाव पानीमें औटाफर 
छान लो। उस पानीको पांच सेर घोली हुई चीनीमें मिलाकर फिर 
धान डालो। बाद आठ सेर भैदा और एक सेर दद्दीको इस मीठे 
' पानीमें मिलाकर खूब मथो। पानीका अन्दाज्ध ठीक रहे ताकि मैदा 
अधिक पतला न द्वो जाय। इसके बाद घोड़ी कइ्ढाद्वीमें घी 
दीलकर आंचपर रख दे । जब घी पक जाय. तब उसमें मये हुए 
आाटेको लोटेमं भरफर उसी लोटेसे छोड़ो और फैलाती जाओ । 
फिर उलट-पलटकर खूब पक्रा डालो और पोने या थापीसे उसका 
धी निधोड़कर बाहर निकाल लो । 
नानखताई--मैदा, घी और चोनों तोनेफों वरावर-यरावर 
लेकर उसन टाल । पानी पिलकुछ न छोड़ो । सेर पीछे तीन मास 
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सरुद्रफेन भी उसमें छोड़ दो। इसकी गोली लोई बनाकर आधे पर 
काटकर दा ठुकड़े कर दों। एक थालीमें कागज विद्धांकर थोड़ी* 
थोड़ी दूरपर सब टुकड्ाॉंको रखती जाओ | फिर भस्मीको--विना 
धुएँके सुलगे हुए कोयलॉफो--रख दो और उसके ऊपर कोयले 
तवनज्ना रखो । जब सुखे दो जाय तथ निकाल लो और दूसरा 
थालीको आंचपर रखनेके लिए पदलेद्वीसे तैयार रखो। |, 
वेसन की कचौड़-अच्छे और मद्दीन धेसनमें नमक और 
मिर्चा पीसकर मिला दे, थोड़ो अजवाइन भी डाल देना अच्छा है। 
घाद घेसनको पतला करके खूब मथ डालो । यद्द जितना अधिड 
मथा जाता है, उतनी ही अच्छी पकौड़ियां बनती हैं. और फूलवी 
हैं। पीछे फड़ाद्वोमें थी डालकर उसमें पकौढ़ियां पकावे। बेसन | 
पुदीना और मेथी डाल दे मेसे पकोढ़ी और भी स्वादिष्ट हजाती है। 
ग्रठा भात--प्रावभर बढ़िया चावल धोकर उसमें उतना ही 
, घी और उतनी ६ी 'चोनी तथा उतना द्वी दूब और उतना द्वी पानी, 
डालकर एकसाथ चूल्दे पर चढ़ा दो और घोमी आंचसे पफाओ। ' 
फेसरिया भात-पदले चावल घोकर थोड़ेसे पीमें भून 
डालो । बाद अददन चढ्यकर उसमें इस चावलफो छोड़ दी । फिए 
सेरभर चावलमें छः माशे केसर पीसकर डाल दो और साथ दी 
सेरभर चीनी भी छोड़ दो! फिर गरम मसालेका घेका देकर - 
थोड़ी जाबित्री और खटाई भी छोड़ दो । हि 
खीर-पदले दूधको लोहे या पीतलफी फड़ादीमें मन्‍दी आच- 
से खूब औटावे। जब दो सेर दूधका झेद सेट रद जाय यानी , 
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तैयाई दूध जल जाय, तब उसमें ( धोकर घीमें भुने हुए ) आघ- 
व चावल छोड़ दो, ऊपरसे कतररे हुए बादाम और पिस्से, धुली 
है किसमिस भी छोड़ दो। सेर पोछे प्रवभर साफ चीनी भी 
ग्लकर पका दो । यदि इच्छा हो तो धी भी छोड़ दो. नहीं तो 
कई आवश्यकता नहीं । खीर ठण्डी हो जाने पर गुलाब या केघडे- 
# जल डाल दो । गरम खीर अच्छी नहीं धोतों, इसलिए ठण्ठो 
है जाने पर खाना अच्छा है. और तभी स्वादिष्ट भी दोती है। इसी 
प्रकार हा पर मखाने डाल्नेस मखानेकी खीर बनाई 
भाती है, यह पी है और ब्तमे खाने योग्य है । 

कद़ी वनानेकी विधि--पहले मठठेमें बेसनको घोल लो 
और उसमें अन्दाज़से नमक-मसाला भी पीसकर मिला दो। वाद 
फड़ादीमें घी डालकर जीरा छोड़ दो । जब जीरा पक जाय और 
छोंकनेके छायक हो जाय, तब मठ्ठेमें घोले हुए बेसनकों उसमें 
छोड़ दो। फिर खूब पकाओ। कड़ी जितनी दी पकायी जाती है, 
उतनी ही स्वादिए द्वोती है। ५ 

दही जमानेकी रीति--बिना पानीका दूध लेकर औटावे | 
आठवां द्विस्सा यानी दो सेरमें पावभर दूध जछ जाने पर उत्तार 
ले। किन्तु औटाते समय बरावर चलाती रहो, जिसमें मलाई न 
पढ़ने पावे। जब दूध ठण्डा द्वो चले किन्तु बिलकुल ठण्डा न द्ठो 
जाय, तथ उसमें थोड़ेसे दृद्दीमा आमन डालकर मिट्टीके बचने 
जमा दो। यदि गर्मोका दिन द्वो, .तो उसमें झपया डालकर 5ठस्ढे 
।' शैपानमें, घपोका दिन हो तो दृवादार जगइमें रख दो। जामन 
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भीठे दद्ीका देना चाहये, और उसमें पानी कम रददे। थोड़िसे वह 
को कपड़ेमें वांघकर लटका दे, जब पानी चू जाय, तव उसी सूखे 
दद्दीका जामन डाले। विना पानीके दद्दीका जामन डालनेसे दी 
गाढ़ा जमता है। यदि दूध खूब औटाया हुआ हो, +जामन भी 
अच्छा हो और कोरे भिट्ठेके वचेनमें जमाया जाय, तो वह्द दंद्दी . 
कई दिनोंतक खराव नहीं दो सकता। हे ।, 
रबढ़ी--दूधको लोद्देकी कड़ाद्वीमें रखकर आग पर, घढ़ावे। 
जब दूधके ऊपर मलाई पढ़ने लगे, तथ पंखेसे दूधको दा देती 
जाओ और मसद्दीन तथा चिकनी लफड़ीसे मछाई उठाकर दूधके 
ऊपर कड़ाह्वीके किनारेपर लगाती जाओं। इस प्रकार जब्र आठवबाँ , 
द्विस्सा दूध कड़ाद्वीमें रद जाय, तत्र उतारकर उस गझमे दूधमें दर 
इच्छाफे मुताबिक चीनी, लौंग और बड़ी इलायची पीसकर डाले 
दो। बाद खूब चलाकर दूधको ठण्ठा करलो और किनारों पर - 
जमी हुई मलाईके चाकू या खुरपीसे उतारकर उसी दूधमें मिला, 
दो । बढ़िया रबड़ी तैयार दो जायगी। बस यही रीति है। ् 
पेढ़ा--गाय. मैंसके दूधका खोवा द्वोना चादिये। कड़ाहमें ' 
घी डालकर, उसीमें खोबेकों खूब भूनो | भूनते समय उसमें .लौंग, 
इलायची भी पोसकर ढाल दो | बाद इच्छाके मुताबिक चीनी और * 
पीसा हुआ कन्द डाढफर पेढ़े घना छो । - 
. चावलकी मीठी दरौ-“प्रदशे चॉनों दालकर दूधका खूप, - 
झौटाकर गाढ़ा फरके रख लो । बाद अच्छे चावल॒का सात बनाद' - 
कर पत्थरफी सिल पर पीस डालो और उसमें क्रिसमिम समृत्री, 
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*$ तथा इलायची चूककर मिला दो | फिर छोटी-छोटी बरी घनाकर 

। कचोड़ीकी तरद्द धीमें निकालो जौर रखे हुए गाढ़े दूधमें छोड़ती 

! जाओं। सब निकाल चुकनेके बाद पिस्ता और बादाम कतरकर 
छोड़ दो । दो घंटेके बाद जब वरियां फूल जायें तव खाओ। 

| *  झरवी--यद्द बहुत दी गरिए चीज़ है, किन्तु अजवाइन इसे 
जल्द पचाती है। इसका पानी सुखा डालनेसे इसकी गरिछ्ठता दूर 
हो जाती है। यों तो यह कई प्रकारकी बनाई जाती है. पर यहा 
'दो-पक खास तरीके ही लिखे जायेंगे। 

'१--मोदी अरबीके छीलकर अजवाइनका छौंका देकर भूने। 
बाद मसाला डालकर जितनी अरबी द्वो. उतना ह्टी पानी डालकर 
पंकावे। जब पक जाय, तब उतार ले। 

२--नई सरवीका पहले द्वी छी छो और पुरानीके। उबाल- 
फर छीलो। बाद अजवाइनसे बघारफर घीमें भूनो और काडी 
मिच, मसाला तथा नमक डालकर.पका लो ! ऊपर थोड़ा नीयूका 
रस मिला दो । 

पापढु-सेरभर मूंगके आटेमें छुटांकमर छोटका सज्जी पीस- 

कर ढाले। ( यदि लोटका सजी न मिले तो सवा बोला सोडा 

डाल दे ) एक छूटांक नमक, गरम मसाला, फाली मिच, जीरा, 

डठकर उसन ले। बाद ओखलमें खूब कूटे। पीछे छोटी-छोटी 

जोड तोद़कर छेलके द्वायसे पेलन द्वारा बेलफर जरा श्ूपमें सुखा- 

कर रख दे। फिर भोजनके समय आवश्यफताके अमुसार घीमें 
भून ले या आगपर सेंककर रख दे । 
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झालू-“एक सेर कच्चे आद्के उवालकर या योदी छीह॑ 
डाछो। वाद धौमें पांच रत्ती होंग और दस लौंगका वधार देकर 
पीसी हुई भाधी छटांक घनियां अठन्नीभर हल्दी और थोड़ी हा 
मिर्च, इन सव 'ीजकि उसमें भून लो। जब हल्दी पक जाया. 
तव समम लो कि सब चीजें पक गयीं। फिर उसमें आलके छोड़ 
दो। ऊपरसे काला जीरा तीन माशे, बड़ी इलायची तीन मारे 
काछी मिर्च छः भाशे, सुआफिकका पानी और छुटांकसे कुछ कम 
नमक डालकर पकाओ। गलने पर उतार लो। यदि रसादारं' 
बनाना दो तो पानी और नमककी मात्रा बढ़ादों। पकते समय, 
थोड़ा दद्दी छोड़ दो तो और भी अच्छा । कुछ लोग इसमें राई भी 
पीसकर डालते हैं. प९ बहुतसे लोगंकि यद्द पसन्द नदीं।..* 
कद्ूद-छिले हुए सेरमर कह्दूका डुकड़े-हुकड़े करके रस : 
ले । दो तोले धनियां, दल्दी और मिर्चा पांच-पांच माशे पानी 
पीस ले। दीन छुटांक घीमें गरम मसाले और दो मारे जीरेका , 
घघार दैकर पिसे हुए मसालेके उसमें भून डाले। फिर फददूझ 
डाल दे। थोड़ा घलाकर ऊपरसे नमफ और आधपाव पानी डाल- ' 
फर ठाप दे । मन्‍दी आंचसे पकाबे। जब पानी जू जाय और ' 
दू भी पक जाय, तब ढाई तोछा पुद्दीता फूटफर उसमें डालद 
और सूत्र चडा कर उसे मिला दे। वाद उतार ले। - ; 
बैंगन--सेस्भर बैंगनके एक-एक अंगुलके दुकद़े फर डालें! 
' धावभर घोमें जीरेफा बधार दे । याद छः मारे हल्दी, दो तोला 
मनियां दी तोला लाल मिर्चा इन सबझे, पीसफर उसमें भूने और 
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ऊपरसे सवा पाव दृष्दी डाल दे। बाद वैंगन छोड़कर आध सेर 
पानी डाल दे। आधे घण्टेतक पकावे | फिर तोलाभर कतरा हुआ 
हरा पुदीना और चार माशे पिसा हुआ गरम मसाला डालकर 
चला दे और नमक मिलाकर उतार ले । 

' पिशे--दद्दी इसकी जान है। मिंडीके दोनों सिरेंकि काटकर 
चाकूसे फांक करके कूटा हुआ मसाला भर दो। घीमें द्वींगका' 
धार देकर इन्हें थोड़ा भूनो, पर हल्के द्ाथसे चलाओ। पीछे” 
थोड़ासा दद्दी और पानी डालकर चला दो। ऊपरसे पानीका 
कदोरा भरकर रख दो । जब भिंडियां गल जायें, तब उतार लो । 

दसरी विधि--झलायम भिंडी सेरभर लेकर पावभर घीमें 
भून डालो और निकालकर अलग रख लो। छः माशे हल्दी, .दो 
तोले धनियां और लाल मिर्चेका पानीमें पोसकर घीमें जीरेफा 
बघार देकर इन्हें भून लो। वाद भिंडी, नमक और थोड़ासा पानी 
पिसा हुआ आघ छुटांक अमचूर और छः मारे मसाला डालकर 
पका डालो । 
. पृषकी तरकारी--मभेसके दूधका खूब जौटावे। मछाई न पड़ने 
ै। जब दूध खूब औट जाबे, तब उसमें थोड़ासा खट्टा दद्दी डाल- 
फर जोश देती रद्दो । इससे दूध फट जायगा। बाद फड़े हुए दूध- 
के छानकर कपड़ेमें बांधकर लटका दो। जब सथ पानी टपछ 
जाय, तब उसके गोलियाकर चाकूसे फाट-फाटकर घोमो आंचसे 
पीमें छो। फिर घोमें दल्दी मिचे, मसाला भूनकर इन तले हुए 
उफड्नेकि भी उससें मूनो और थोढ़ेसे मेथीके पत्ते डा दो। ऊपर 


नारी-पर्म-शित्ता ही 
से नमक और पानी छोड़कर पकाओ। जब छुछ पानी जल जा 
(सब पानी नहीं ), त्तव उतार लो । हि 

नमक फ्रा साग-साम्दर नमककी बडी-बड़ी डली लंड 
थूददर ( सेहुँड़ ) के दधमें भिंगो दो । जब खूब भींग जाये दे 
दूधके पोछकर घीमें वधार देकर उसमें सागकी भांति इन्हें मसात 
डाठफर छींक दो । ऊपरसे ममक डालकर चला दो, फिर उतां 
कर रख दो। इसमें यदि ऊपरसे नमक न डालो तो और चीजें 
भांति अछोना द्वी रद्द जायगा । 

रायता-एक रायता मीठा बनता है और दूसरा नमकीन। 
मीठे रायतेमें वतासेका रायता भी बनता हैं। उसकी विधि यह 
है---बतासेकों गरम घीमें डाछ दे ! किन्तु घी अधिक गरम #े 
रदे नहीं तो बतासे गल जायेंगे। घी बिलकुछ ठण्ठा भी न रो 
नहीं तो बतासेमें घुल न सकेगा। पदलें घींको खूब खरा फर लें। 
बाद उतारकर नीचे रख दे । उस कुनकुने घी में घतासे डालरूर 
पौनीसे छानकर निकाल ले। इससे पदलेद्दी दद्दीको मयक़र उसमें 
मीठा मिलाकर सैयार रखे । उसीमें इन बतासौंकोी डाल दे। पतासे 
का रायता घन गया । ये घतासे दद्दीमें भिगोनेपर भी नहीं गले । 

नपकीने- इसमें भुने जीरेकी बया धोयारकी स्यास जबख 
पढ़ती ६ै। यद्ध यहुतसो चोजोंका बनता है। झैसे फडदू, फफड़ी. 
बशुआ आह, मूलों आदि। जीरेफो नमक मिच के साथ इसे, 
लिए फस्मी न पीसे । अछग पीसकर रख ले। जिस यर्घनगें रायता 
नाना चाहदो, उसे खूब साफ करके रख लो | फिर आगे अड्ारे- 


न 


8६९ नारी-पर्म-शिक्षा 


। पर थोड्ीसी राई या दंग रखकर ऊपरसे थोड़ा घो डाल दो और 
उसके ऊपर उस साफ बच्तेनमें औधाकर रख दो--ताकि सब घुआं 
| उसी बत्तेनमें रह जाय, बाहर न निकल सके । जब सम्रम्ों कि 
अब हींग था राई जल गई होगी, तब बत्तेनकों उठाओ और बड़ी 
; शीघ्रतासे छाछ या पानीमें घुला हुआ दद्दी उसमें डालकर ढंक दो । 
; धुआं बाहर न निकलते पावे । वाद जिस चीजका रायता बनाना दो 
उसमें उसे छोड़ दो । ऊपरसे पिसा हुआ नमक, मिच , भुना तथा 
पिसा हुआ जीरा छोड़ दो | रायता तैयार हो जायगां। ककड़ीका 
रायता बनाना हो तो उसे छीलकर कद्ददूकसमें मद्दीन कसकर.निचोढ़ 
डालो और कचाद्दी उसमें डाल दो और यदि कद्ददूका बहुतद्दी बढ़िया 
रायता बनाना दो तो कहदूको छीलकर उसे कद,कसमें कस छो और 
उसे थोड़ा बफारा देकर निचोड डालो। दूधको खूब औदाकर, उस- 
में दद्दीका जामन देकर इस कसे हुए कददूको उसी दूधमें डालकर 
रातभर रहने दो। दद्दीमें कद, भी जम जायगा। सबेरे दद्दीको 
'चल्ञाकर उसमें नमक. मिच और भुना हुआ जीरा डाल दे। बुआ, 
आल्य, थैंगन आदिको भी उवालकर दी रायतेमें डालना चादिये।, 
अगर अचार, चटनी तथा मुर्बोंकी छुछ रीतियां घतलाई 
जायंगी। आमका अचार बनाना एमारी सब बदने जानवों हैं 
इसलिए उसके लिखनेकी फोई जरुरत नहीं। नीवूफा अचार 
डाटनेमें इस घातफा ध्यान रखना चाद्दिये कि नोबू कार्तिकका दोना 
, जरुरो है। फ्योंकि इस समयफे.नीयूफा अचार अधिक ठटद्रता है 
ओर सावन-भादका फम । 
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से -ममक और पानी छोड़कर पकाओ। जब कुछ पानी जल-जा 

(सब पानी नहीं ), तब उतार लो | 7 
* नमक फ्रा साय-साम्दर नमककी बड़ी-बड़ी डली ले* 
थूहर ( सेहुँढ़ ) के द्धमें मिंगो दो । जब खूब भींग जाय तर 
दूधके पॉंछकर धीमें वधार देकर उसमें साथकी भांति इन्हें मात 
डालफर छौंक दो | ऊपरसे नमक डालकर चला दो, फिर उताए 
कर रख दो । इसमें यदि ऊपरसे नमक न डालो तो और चीजेंग 
भांति अलोना द्वी रद जायगा । " हि 
रायता-एक रायता मीठा बनता है. और .बूसरा नमकीन। 
; मीठे रायतेमें बतासेका रायता भी बनता है। उसकी विधि यह 
है---वतासेको गरम घीमें डाल दे । किन्तु घी अधिक गरम गे 
रहें नहीं तो बतासे गल जायेंगे। घी विलकुछ ठए्ढा “भी न रहे 
नहीं तो बतासेमें घुल न सकेगा। पदले घोकी खूब खरा कर ले। 
बाद उतारकर. नीचे रख दे। उस कुनकुने घी में बतासे डालकर 
पौनीसे छानकर निकाल ले। इसंसे पदलेद्दी दद्दीको मथकर उसमें 
मीठा मिलाकर पैयार रखे । उसीमें इन वतासोको डाल दे। बतासे 

का रायता बन गया । ये वतासे दद्दीमें मिगोनेपर भी नहीं गलते | 
“नमकीन इसमें भुने जीरेकी तथा धोंगारकी खास जरूर 

: बढ़ती है।। यद्ध वहुतसों चीजोंका बनता है! जैसे 'कहदू. . ककड़ी, 
बर्शुआ. जाह्य, मूली आदि। जीरेको नमक मिच के साथ इसके 
लिए कभी न पीसे | अलग पीसकर रख ले। जिंस बत्तेनमें रायतां 

, बनाना:चाद्दो, उसे खूब साफ करके रख लो | फिर आगके अज्रि- 


न्ड 
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र थोड़ीसी राई या हींग रखकर उपरसे थोड़ा घो डाल दो और 
उसके ऊपर उस साफ बरत्तनमें ऑघाकर रख दो--ताकि सब घुआं 
उसी बत्तेनमें रह जाय, बाहर न निकल सके । जब सम्रमों कि 
प्रव ह्वींग या राई जल गई होगी, तब बचेनको उठाओ और बड़ी 
प्रीत्रतासे छाछ या पानीमें घुला हुआ दद्दी उसमें डालकर ढंक दो। 
धुआं बाहर न निकलने पावे । बाद जिस चीजका रायता बनाना द्वो 
उसमें उसे छोड़ दो । ऊपरसे पिसा हुआ नमक, मिच , भुना तथा 
पिसा हुआ जीरा छोड़ दो । रायता तैयार दो जायगां। ककड़ीका 
एयता बनाना हो तो उसे छीलकर कद्ददूकसमें मद्दीन फसकर.निचोड़ 
डालो और कचाद्वी उसमें डाल दो और यदि कद्ददूका बहुतद्वी वढ़िया 
रायता वनाना दो तो कहदूको छीलकर उसे कदकसमें फस छो और 
उसे थोड़ा बफारा देकर निचोड डालो। दूधको खूब औटाकर, उस- 
में दद्दीका जामन देकर इस कसे हुए फदद,को उसी दूधमें डालकर 
रातभर रदने दा। दह्दीमें कद, भी जम जायगा। सबेरे दद्दीको 
चल्ाफर उसमें ममक. मिच और भुना हुआ जोर डाल दे। वथुआ, 
आह बेंगन आदिको भी उबालकर द्वी रायतेमें डाढना चादिये। 
अथब अचार, चदनी तथा मुख्वोंकी छुछ रीतियां घतलाई 
जायंगी । आमका अचार बनाना हमारी सब यदने जानतीं हैं 
इसलिए उसके लिखनेकी फोई जरूरत नदीं। नीयूफा अचार 
डासनेमें इस बातका ध्यान रखना चाहिये कि नोबू कार्तिकका दोना 
(जरुरी है। क्योकि इस समयके.नीवूफा अचार अधिक ठददरवा ऐ 
और सावन-सादोफा झूम । * 
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हु 


और दालचीनी एक-एक माशे, पुदीना डेढ़ तोला, अदरख ष 
छंटोक, वादामके बीज एक तोला, पिस्ता.छः माशे, .फित्त- 
आधपाव ( घीमे भूनकर ) छुद्दाद़ा आधापाव इन सब “जे 
साथ पीस डालो। ऊपरसे आधासेर चीनीकी चाशनी 
अम्तवानमें रख दो। 
मिमीकन्दको चटनी-उसे सूरन भी कहते हैं | का 
जिमीकन्द लेकर उसके छिलके उतार डालो। बाद उसके छोटे-छों 
डुकड़ें करके खिलुबे चनेका आटा, नमक मिर्चा और भसातों' 
साथ पीस डाली । इस जिमींकन्दर्मे खुजली नहीं रद जायगी। ' 
आपकी चटनी-सेर्मर आमकों श्ीलकर उसके गूदे उता। 
लो और इन मसालेंके साथ मद्दीन पीस डालो--साम्हर-और 
सेंधा नमक एक-एक छटोक, एक छुटोक अद्रख दो मारे लौंग 
एक तोला लाल मिच्ने एक तोछा काली मिचे, एक तोछा धतियां, 
तीन तीन माशे जायफ़ल जावित्नी और दालचीनी, एक तोता 
सुखा पुदीना, छ्टांकमर नीबूका रस । ४ 
भर सीना-पिरोना 73 ० 
72: 4534 
: मैं पइले कद आई हूँ कि स्त्रियोंके लिये सीने-पिरोनेका काम 
जानना बहुत जरूरी है। इससे एक तो सिलाईके पैसे वचते हैः, 
दूसरे बेकार समय कठता है। इसलिए सत्र स्त्रियोकी चाहिये क्र 
बे अपनी लद़कियोंका सीने-पिरोनिकी भी शिक्षा दें । पहले कपड़े 
का फाटता उन्हें सिखलावें। इसका सहज तरीका यद' है कि खुई 
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#पड़ा काटकर वज्चियोंको दिखलाना चाहिये। जब दस-पांच वार 
ख लेनेपर उनके ध्यानमें आजाय तव कागज या पुराने कपड़ेको 
काटकर उन्हें दे देना चाहिये और उसीके मुताबिक उनसे कटवाना 
वाहिये । धीरे-धीरे उन्हें कपड़ा व्योतना आजायगा । 

उसके बाद सीनेका काम सिखलाना धाहिये। पहले खुद सी 
हरके उन्हें दिखछाना चाहिये फिर अपनी की हुई सिलाईको 
सेड़कर , लड़कियोंसे सिलवाना चाहिये। ऐसा करनेसे वे डोरेके 
मेशानपर सी लेंगी । जब कुछ द्वाथ वैठ जाय, तब पुराने कपडोंपर 
पेलवाना “चादिये । किन्तु पदले सीधा-सीधा फाम दी उन्हे' देना 
बद्दयि--त्ाकि उनकी सममरमें आवे। मैसे--थैली, ठोपी आदि। 
तब सीना आजाय तब तुपैना बतलाना चादिये। जब अच्छी तरह 
तय सघ जाय, तव नये कपड़े सीनेके लिये देना उचित है। पहले 
पदटे रजाई, दोदर, चदरा आदि आसन काम द्वी देना चाहिये । 
दले सीनेका कामद्दी सिखलाना ठीक है। जव यद्द्‌ आजाय तब 
पेरोनेका काम वतलाना अच्छा है। सीनेका काम है--अन्नरखा, 
[तो, पाजामा, चोली, चहुआ, सुजनी आदि, और पिरोनेका फाम 
-मोजे, दस्ताने चुनाना फीता बेल कमरबन्द आदि । 

सीनेफे लिए इतनी चीजोंकों जरुरत पढ़ती ऐ--सूई, धागा, 
कैची, एक अंगुलीमें पदननेके लिये दर्जीकी रद चौदी अंगूठी 
गैर गज। सूईफो दादने दवाथके अंगूठे और बीचकी अंगूठेफे 
पसवाडी दो अंगुलियोंसे पकड़ो। अनामिकामें दर्जीकी अंगूठी 
दनो $ यदि सुई फपड़ेसे चाएर न निरुजे तो इस अंगृठीसे सूईरो 

हक 
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आग्रेकी ओर ठेल दो । इसके बिना सुई द्वायमें.धंस जाती है। फ॑ 

अंगूठी लोहें, पीतल और तांवेकी होती है! इसका, आकार, टोपी: 

कासा द्वोग है! अंगुुलीके अगले भागमें पहनी जाती है। इसके 

अलावा एक बैठकी मशीन रदे तो ओर भी अच्छा । इस मशीनें 

बैठकर सीया जाता है। एक हायसे घ॒मानेका काम लिया जाता है 

और दूसरेसे कपड़ा सम्भालने वथा सरकानेका । इससे सिलाई रे 

जल्द द्वोती हैऔर फाम भी मद्दीन द्वोता है। लिखकर सीने-पिरोनओ 

शिक्षा नहीं दी जा सकती, इसलिये अब इसपर अधिक न लिखूंगी। 

यद्‌ कास तो सामने बतलानेसे ही अच्छी तरद आ सकता है ।' * 

| चखो ५ 

घ्वडख््टप का 

पहले हमारे देशमें घर-घर चरखा चलता था, घर-घर सू6 

तैयार द्वोता था और कपड़ा खरीदनेमें एक पैसा भी नहीं ख़बर 

' होता था। यद्द बचत स्त्रियोंके जरियेसे द्वी होती थी। फिन्सु दुःख 

की वात,दहै कि समयके फेरसे इमलोग अपनी इस विद्यासे द्वाथ भो 

बैठीं। दूसरेंकी झुद्दताज बन गयीं। यदि विल्ञायत वाले किसी 

कारणसे कपड़ा न भेजें, तो दहमलोग छज्मा निवारण भी | नहीं, कर 
सकतीं । क्या यद्द छज्याकी बात नहीं है ? 

+.. इर्षकी बात है कि मद्दात्मा गांघीने उसी खोई हुई बस्तुका फिर 

देशके सामने रख दिया । अब हमारा धर्म है कि दम अपने द्ार्थो 

» शपनी लज्ञाफा निवारण,करे', किसीके भरोसे न रहें !: विलायती 

कपड़ा पदननेसे एक तो रुपयेकी बबोदी है, दूसरे पाप भी.है ।, दर 
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[साल साठ-सत्तर फरेड़का कपड़ा हमारे देशमें आता है। यदि इतनी 
(बढ़ी रकम देशकी देशद्वीमें रह जाय, तो कितना बढ़ा उपकार हो । 
/इसको दूरतक सोचना चाहिये। यह नहीं सोचना चाहिये कि कपड़े- 
“में यदि सौ-पचास रुपये खर्च द्वो जाते हैं, तो इससे क्या दो सकता 
!है। नौकाममें यदि छोटासी सूराख दो और बूँद-बू द फरके पानी 
आता हो, तो यद्द सोचना भूल है कि इन घूं दोँसे क्या होगा। क्यों- 
कि ऐसा सोचनेसे कुछह्दी देरमें मौकाके भीतर इतना पानी जमा दो 
[जायगा कि चद्द आपको लेकर अवश्य डूब जायगी। यद्दी हाल 
फपड़ेफे लिए बाहर जानेवाले रुपयेका है। यदि आपके सौ-पचास 
रुपयोकी परवाह न द्वो, तो आप अपने देशकी गरीब घदनेंकी सद्दा- 
यतामें उसे खर्च कर, दूसरे देशवा्फे क्यों देती हैं ? क्यों विलायती 
फपड़ा पहनकर पापका टोकरा सिरपर लादती हैं ? आप समझती 
होंगी कि इसमें पाप क्या है | किन्तु प्यारी बइनो | यह सममना 
भूल दै। बिलायती फपड़ा पदननेमें बहुत बड़ा पाप है। सुनो, मैं 
बताती हूँ । इमलोग हिन्दू-रुत्री हैँं। गऊ-श्राक्षणकी सेवा करना 
हमारा परम-घ्म है। अंग्रेज लोग गऊका मांस खाते हैँ । वे ठोगे 
वरइ-तरदफों चीजें बनाकर हमारे द्वाय बेचते हैं और फाफी नफा 
उठाते हूँ। यदि दमलोग उनके हाथकी यनो हुई चीज न सरोदें, तो ' 
उन्हें नफ़ा फह्टां से हो ९ यदि उन्हें नफा न दो वो थे मर्देगा गो-मांस 
फैसे सरीदें और कैसे साय ९ ऐसी दशामें तो उन्हें मुट्ठी-मर अन्नफे 
लाल़े पड़े रदगे, मांसके लिए पेसे ऊद्ठां पायगे। ज्ष्योंझि पैसेंसे दी 
तो बरद-तराद से अमर्ये किये जा सफते हैं. यदि पैसा ऐी न रहे. 
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तो अनर्थ अपने-आपदी कम हो जाय ! इससे आप सोच सकपरर 
कि हमलोगेकी. मूखताके कारण ही गौये' कटी जा रही हैं घी ,* 
महंगा ह्वो रद्द है, शुद्ध घी दुलंभ होगया, हमारे बच्चे कमजोर होगे 
लग गये और तरह-तरहके रेगगोंसे हमारा शरीर जकड़ गया। या 
शुद्ध चीजें खानेके। मिलती, तो आज हमारी यह दशा क्यों होती | 
इसलिए स्त्रियोंका धर्म है कि वे अंग्रे जोंके पैसे देकर उनसे गो-हल्ा 
न करावे' । और चीज़ोंकी बात जाने दीजिये केवल विदेशी फपड़ेरे 
लिए प्रतिज्ञा कर लेनेसे द्वी द॒मारे देशका बहुत सुधार दो सकता है। 

क्या कभी आपके दिलमें विलायतकी मिलोंका भी चिंत्र आया 
है १ वहां पर अंग्रेज लोग कपड़ेके फारखानेमें काम करते जाते 
हँगे और उन्हीं द्वार्थोंसे गो-मांस खाते जाते होंगे! वही हवाई 
कपड़ेमें भी लगता द्वोगा। वह्दो गौओंके खूनसे सना हुआ कड़ी 
हमें पहनने को मिलता है। शोक | शोक !) इसलिए प्यारी बदनो। 
मेरी घात मानकर आज दी प्रतिज्ना कर छो कि विलायतो वस्त्र न 
पहने गी और अपने द्वाथसे चरखा चलाकर सूत तैयार करें गी। 
ऐसी प्रतिज्ञा करके काम करनेसे सहजद्दीमें हमारा पापसे छुठकाएं 
हो जायगा--गो-दृत्याका पाप न लगेगा । क्योंकि वह आदमी भी 
पापी ही है जो फसाईके पैसे देकर हत्या कराता है। 

, झरा सोचो तो सद्दी. मददत्मा गांधीने हमारे-तुम्दारे उपकारके 
लिए अपना जीवन उत्सगे कर दिया। ऐसे महान्‌ त्यागी-युदपकी 
आशा-न माननेसे हमें नर्कमें भी रहनेकी जगह न मिलेगी ।. छोक: 
मान्य तिलक और मद्दात्मा गांधीकों बया तुम मलुष्य सममती हो 
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ये लोग देवता हैं। जो आदमी देशकी रक्षाके लिए अनेक प्रकारके 
दुःख भोग रहा है. जिसने अपने शरीरसे उत्पन्न वाल-बच्चोंकी ओर 
ध्यान तक नहीं दिया, जो देशकों सममानेमें दीवाना द्दो गया, उस- 
की बातकेा जो आदमी न मानेगा, उस पर ईश्वरका कैप द्वोगा। दवाय ! 
एक आदमी तो हमांरे उपकारके लिए कष्ट सद्दे और दम उसको बात 
तक न सुनें, यह कितनी अधम वात है ९ संसारके इतिद्वासमें दमें 
कौनसा स्थान दिया जायगा, सममरमें नहीं आया। प्यारी बहनों ! 
याद रखो कि यदि हमलोग घरखेके अपने द्वाथका सुदर्शन नहीं 
बनावेंगी, तो भविष्यमें इतिहासके पढनेवाले दमलोगेकि नामपर 
'थूकगे । 
इसलिए चरखा चलामा दमलोगेका घमम है। घर-गुहस्थीके 
फार्मोंसे फुरसत मिलनेपर तो इसे चलाना द्वी चाहिये, साथद्वी अन्य 
फार्सोकी तरह इसके लिंए भी घन्टे-आध-घन्टेका समय निश्चित्‌ 
कर लेना चाहिये। चाद्दे किसी कामका कितनाद्दी दजे हो, उस 
समय सूत अवश्यद्दी काता जाय । इस प्रकार यदि घर-घरमें अत्येक 
स्त्रियां चरखेसे सूत तैयार करने लग जांय. वो देशका उद्धार चन्द्‌ 
दिनॉमें दो सकता है। इसके लिए यद्द भी सममनेकी जरूरत नहीं है. 
फि हमें तो चरखा चलाना नद्दीं आता। क्योंकि चरखा चलाना बहुत 
आसान फाम है। दस-पन्द्रद दिनके अम्याससे दी आ जाता है । 
मद्दात्मा गांधी मर्दोके समकाकर थक गये पर पत्वर दिल 
ने पिघल सफा। अब स्त्रियेंका दिखला देना चादिये कि स्थ्रियोका 
दिल फितना फोमल द्वोता है और वे फिस प्रछार जल्द फामपर 
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तैयार दो जाती हैं। एक यार मद्दात्माजीकी बा्तोपर तो घ्यान ग्रे! 
उन्होंने पटनामें व्याख्यान देते हुए कद्दा था--/-यदि ,तुम्द्ारी मे 
मोटी रोटी पकाबे. और तुम्हारे पड़ोसी एक विधर्मकि घरमें वि 
और भद्दीन रोटी पके, तो कया तुम्हें अपने घरकी मोटी रोटी 
बदले पड़ोसीके घरकी मद्दीन रोटी खीकार होगी. यदि नई, 
तो फिर विदेशके मद्दीन कपड़ोंके फेरमें पड़ना नादानी है। वी 
कपड़ा मद्दीन है तो इमारा है और मोटा है, तव.भी..हमारा.है: 
हमारे देशका बना है।? किन्तु अब तो यद्द बात भी नहीं रही 
चरजखेने तो बारीकीमें भी विलायतकी मिलोंके कान काट लिये। 
क्या तुम्दें यद् नहीं मादम कि जब इन मिलोंका जन्म भी नहीं, 
हुआ था तब हमारे देशमें द्वाथके सूतसेद्दी इतने मह्दीन कपड़े तैयार 
दोते थे कि उसकी चर्चा सुनकर आज भी संसार आश्चरयके साथ 
दांतोतले 'अंगुलियां दमाता है। आज भी कद्दी-कहदी द्वायके सूतसत 
कपड़े तैयार धोने लग गये हैं कि मिलवाले इतनी उन्नति करने 
पर भी अबंतक वैसा कपड़ा तैयार नहीं कर सकते | इसलिए थोड़े 
दिनोंकि लिए मद्दीन फपड़े पदहननेकी आशा छोड़कर । हमें इस पुण्य 
'कार्यमें तैयार द्ोना चादिये । फिर तो कुछद्दी दिनोंकि बाद अभ्यास 
. हो जानेपर  धमारेद्दी द्वार्थोसे इतना “बारीक सूत तैयार द्वोने लगेगा 
, कि मद्दीन वस्त्रके लिए भी भीखना नहीं पड़ेगा । हे 
, जो बदन अच्छी द्वालतमें हों उन्हें भी इस काम दवाथ लगा. 
देना चादिये | उनको चादिए कि थे मुददल्ले या गांवकी गरीब तयां 
विधवा स्थ्रियोंके चरखा दें और उनसे सूत. पैयार .करावें। ऐसा 


पु 
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/ करनेसे गरीब घरोंको अन्न-बस्त्र मिलने लगेगा, और तुम्दें भी 
: नुकसान नहीं सना पड़ेगा । 
। /] शिल्प-विद्या तथा कपड़ा रंगना | 
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आजकल शिल्प-विद्यासे संग-तराशीका मतलब निकाला जाता 
है । पर वास्तव यद्द वात नहीं है। इस देशमें चौदद् विद्याएं और 
चौंसठ कलाएं प्रसिद्ध थीं। चोदद विद्याओमें व्वतुस्ताकी बाते" हैं 
और घौंसठ कलाअओमें द्वाथसे सम्बन्ध रखनेवाली चोजें हैं। वे 
चौदद विद्यायें ये हैं--ग्वेद, यज़ुवेंद सामबेद और अथवबेद ये 
चार वेद । शिक्षा-कल्प-ज्याकरण-निरुवत ये चार उपबेद तथा छन्द 
ज्योतिष मीमांसा, न्याय. धर्मशास्त्र और पुराण या पिछले चारके 
स्थानपर आयुर्वेद धनुर्वेद गान्धव और स्थापत्य ( शिल्प ) ये छः 
चेदांग । बस यद्दी चौदद्ों विद्याएं हैं ! 
रदों चोंसठ फलाएं सो क्षेमेन्द्र कविने इस प्रकार गिनाकर 
सित्रयोंके उपयोगी माना है। १ गान, रे वाद्य, ( याजा बजाना ) 
३ नाचना, ४ नाटक, ५ चित्रफारी, ६ थेंदी आदि लगाना ७ चहुल 
कुसुमावलि विफार अ्थात्‌-सुन्दर चावलंसि घरमें धेल, फूल 
बनाना, < फूलोंकी सेज बनाना ९ दशन-धसनांग-रागा यानी-- 
दांत और फपड़े र॑गनेकी रीति जानना, १० गर्मी में ठ|डकफे लिए 
मरकत साठी जादिसे आंगन पूरना ११ जलतरंग जादि यजाना, 
१२ जल में सैरना. १३ चित्राश्ययोग5यानी--भीतरी रचिझो बिना 
कटे फेवल सार्वेसि जाहिर फरना १४ माला और द्वार घनाना ११ 


नार-पर्म-शिक्ता ० "कह 


वेणी-तथा फूलोंका गुच्छा वनाना. केश सेंवारना आदि, १६ नेए 
योग (वेष बदलना ) १७ फर्ण-पत्र-संग्र (कार्नोमें पहननेफी उस 
तैयार करना), १८ अंगॉमें सुगन्धित पदार्थोके लंगानेकी वि 
१९ भूषण पहल॑नेकी विधि जानना ( यानी कौनसी चीज ऋ 
पदनी जाती है ), २० इन्द्रजांल ( फ्रोठुफ दिखाना ) ' १३ अपेक 
सुन्दरी वननेकी रीति जानना २२ दृस्तलाघव (फुर्तीसे और सफा| 
से सब काम करना), २३ शाक-तरकारी बनाना, २४ चटनी आए 
बनाना, २४ सीना-पिरोना, २६ सूततकीड़ा, २७ अद्देलिका ( पढे 
था गूढ अथ पूछना और जानना ), २८ प्रतिमाला ( जद उत्तर 
देना ), २५ घोलनेमें चातुरी, ३० पुस्तक-बाचन, ३१ किस्से कद 
जानना, ३२ समस्या-पूर्ति (काव्य करनेकी रीतिजानना), हर हर्सी 
आदिं . बुनना, ३४ समयपर युक्ति सोचना, ३४ धर सजाता। 
३६ चीजोंकी द्विफाजत और रक्षा, ३७ चांदी आदिकी पहचान 
३५८ सब घातुर्जोका गुण जानना, ३९ मणिराग छान, ४० आकारः 
धान, अथात्‌--नगोंके रखने और पदचाननेकों जानकारी जैसें-“ 
सच्चे दीरेकी पहचाने यदद है. कि कागज छेद करके चश्मेझ्ीतर 
हीरके आंखोंपर लगाकर उस छेदके देखे, यदि एकद्दी छेद दीसे 
* तब तो द्वीरा असलो नहीं तो नकली। या दीरेके नीचे अंगुली रख . 
कर देखे, यदि अंगुलीकी रेखाये' ऊपरसे दिखलाई पड़े तब वो _ 
' , बकली और यदि न दिखे, तो असली, ४२ वृक्षायुवेंद (यानी पौधों- * 
के बोनेफा समय और उपराजनेकी रीति जानना), ४२ भेंड़ा. सुर्ग 
' घीतर आदिके थुद्धकी वातेः जानना, ४३ तोता मैना पालकर पढ़ाना। , 


<१ नारी-घर्म-शिक्षा 


४४ उत्साइन ( पतिका शरीर सदन करना धाल काला करना ), 
४४ केशमाजन, ४६ थोढ़े शब्दौमें भाव जाहिर करना, ४७ दूसरे 
देशोकी सापाएं जानता, ४८ देशके सिन्न-भिन्न परान्तोंकी सापा- 
ऑका ज्ञान, ४९ पुष्पके निमित्त पतिका अघीन करना, ४० घारणा- 
शक्तिका बढ़ाना, ४९ यन्त्रोंकी वाते जानना, ४२ दूसरेके खर-में> 
खर मिलाकर गानेकी रीति, ५३ मानसकाव्य, ४४ फोप-छन्द- 
जाल, ४४ क्रिया विकल्प, ४६ यह जानना कि कैसे-कैसे छलोंसि लोग 
दूसेरेकी छुलते हैं. ४७ बस्तु-गोपन, ५८ चौसर जुआ आदिका 
दाव-पेंच जानना »९ दूसरेकों वश करना. ६० वर्शकि खुश फरने 
और.शिक्षा देनेंकी रीति जानता. ६१ विनय करना ६२ विनय 
करनेकी विधि, ६३ कसरत, ६४ विद्या छान । 

इनमें अधिकांश बातोंका छान द्ोना जरूरी है। सवका वर्णन 
करना कठिन है। फिन्तु छुछ बाते यहां अवश्य घतला दी जावेंगी। 
सबसे पहले रँंगाईका काम बताना उचित है, क्योंकि घरमे' इसकी 
पड़ी जरूरत पड़ती ऐ। मुख्य रह्ष चार हँ--काला, पीला लाल 
भौर आसमानी। इन्हीं चार रहसे सैकड़ों तरहके रक्नः होते हैं । 
अब कौनसा रक्त किस तरद्द तैयार द्वोता है, यद देखो-- 

पीला रहू-इल्दी दरसिंगारकी डंडी. फेसर टेसूके फूल 
और पीली मिट्टाफे मेहसे तैयार होल है 

लाल रघद्ू-भतत्न फसूम, आल, सिंगरफ लाख, ग्रेर 
मेहंदी, मंजीठ क्या मद्ाबर आदिसे सैयार छोता दै। 

फाला रह्टू-मांजू कसीस और लोएसे तैयार होता है |“ 


मीला रह्ू--लौल. लाजवदीको पुड़िया' आदिसें वैए 
द्वोता है। 

चूना और सज्जीसे रज्ः उड़ानेका काम लिया जाता है। के 
चूर खट्टा नीयू फिटकिरी, सुद्दागा आदिसे रज्नका गदरा कि 
जाता है। यदि किसी कपड़ेका रक्ल काटना हो तो किसी पहुं 
बर्चनमें पानी डालकर कपड़ेको खौलावे। पानी कपड़ेक्े ऊपर रे 
ऊपरसे थोड़ीसी पिसी फिटकिरी छोड़ दे | सब रंग कठकर पार्त 
आ जायगा । किन्तु इस तरहसे फ़ेवल कच्चा रंगंद्दी कटता है ५ 
नंद्वी । कच्चे रंगके कपड़ेको हमेशा छायामें सुखाना चाहिये। :' 

* यदि कलप देना दो तो चावल पीसकर या गेहूँके मैदेफो सोः 

धगुने पानीमें घोलकर गसदार कपड़ेसे छान लो। पीछे जाग' 
खूब पकाओं | पर बहुत गाढ़ा न द्वोने पाचे।.._.. *' 

सब्ज--पदले कपड़ेको पक्के लीलके पानीमें डुचोदे' ९ 
इंल्दीके गर्म जलमें थोड़ी देर तक कपड़ेको पड़ा रहने दे । 


' बाद साफ पानीसे धो डाले और फिर फिटकिरीके पानीमें डुबो) 


सुखा दे ।,कलप देंना द्वी तो उसे मी इसी पानीमें डाल दे। 
काही--डेढ़-पाव मरवेरकी जड़को सवा-सेर पानीमें रातई 


* |मिगो दे, सबेरे औठाकर छान ले । इसमें थोढ़ा-सा फसीस पर्मि 


का 


कर मिला दे। फिर कपड़े रंग डाले । जितना फसीस दिया जायूरगो 


उतना ही गदरा रंग होगा। * 
पील्षा- ईल्दीके पीसकर उसमें थोड़ी-सी सज्जी मिला दो 


पीछे कपड़ेके रंग डालो | बाद पानी डाल-डालकर कई यार 
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गे मल-मलकर धो दो । जब हल्दीकी गन्ध जाती रहे तव फिठ- 
रीके पानीमें डुबोकर सुखा दो । 
केसरिया-अनारके छिलके हरसिंगारके डंठडो औटाकर 
एन लो । फिर मजीठको पानीमें औदाकर रंग निकाल लो। इसे 
) छान लो । कपड़ेके पहले फिटकिरीके पानीमें डुबाओ वाद दोर्नो 
गके पानीके एकमें मिलाकर कपड़ेके रंगो। 
शर्वंती-तोन हिस्सा दरसिंगारके फू्लोंका रंग, एक भाग 
'सूमका रह मिलाकर रह लो । 
गुलावी-कसूमकी थोड़ीसी गादके पानीमें मिलाकर रक्ष लो। 
जलाल--ुलाबीसे पंचगुनी कसूमकी गाद देकर रजप्नो वाद 
टाईके पानीमें डुबोकर सुखा डालो । 
पिस्तई--फरपदेके पक्के लीलके पानीमें बहुत दलका रक्नो। 
*र इल्दीके पानीमें एक वार डुवाकर साफ पानीसे घो ढालो। 
द्‌ कपड़ेके दद्दीके टपकाये हुए पामीमें थोड़ीदेर तक तर रहने 
॥ जब इल्दीकी गन्ध मिट जाय, तव खटाईके पानीमें घो डालो । 
लप देना दो, तो फछपके भी खटाईके पानीमें मिला दो । 
उन्नावी-पदले फपड़ेका द॒रेके पानीमें रक्न ठालो। याद दो 
ला फटके पानीमें रक्ी। फिर छटांफ-भर पतम्नके औटाये हुए पानी - 
इुयोकर दो तोला फिटफिरीके पानीमें डुवो दो और सुखा ठो | 
सूचना--पुक सेर लोहेके घूर्शके साढ़ेगसाव सेर पानीमें ठाल- 
९. मिट्टीफे बचेनमें रख दो। पत्द्रद दिनमें पानी फाला दो 
यगा। थस यही फट फदणता है । 


बारीसर्म-शिक्ता 
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दुरज्मा-सीप, म्‌ंगेकी जड़ तथा सफेद गोंद इनके वाए 
पीसकर गुड़ और पानीके साथ खूब औौटावे! बाद खूब 8 
करे | मलमल लेकर उसके एक ओर इस रघ्ञका लेप करे। : 
'सूख जाय, तब पहले पढने रज्ममें कपड़ेके डुबो दें। फिर सु 
और कच्चे रज्ञमें डुवावे। जैसे लीलका रक्त पका है. इसलिए ॥ 
लीलमें और पीछे कसूममें क्योंकि कसम कथा है। इससे 
ओर आदी रज्ञ और दूसरी ओर जाफराती रह्ग द्वो जायगा। 
पहले लीलमें रज्ञकर सुखानेके वाद इल्दीमें रंगे । इससे कर 
एक ओर पीला और दूसरी ओर दरा रह्न दिखलाई पढ़ेगा। 

श घब्षा छुड़ानेकी रीति 3५ 


खून- नमकके पानीमें थो डाठनेसे खूनका दाग छुट जावा| 

स्थाही-छराने सिर्केकों पानीम गरम करके उसी पाने 
कपड़ा घो दो, तो स्याह्दीका धब्बा मिट जायगा4.. 

लील-ताजी दूवके पानीमें गरम करके घोनेसे -लीत 
दाग छ.ट जाता है । 

मेहँदी था फरलॉका दाग-इबृतरकी बीट १ 
ओऔदाकर धोनेसे छ,ट जाता है । 

, “आडटकी मेंगनके पीसकर पानीमें घोलो, 
घन्टे तक कपड़ेके पड़ा रहने दो | दूसरे दिन 
और साबुनके पानीसे साफ कर दो । इससे न 

- जाता है। 





[द उसीमें चौः 
डालो । फिर 
दूर 
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|| गर्भाघान 


'७४४७४४७५४छछ 


शुपन हद्वी मनुष्य के जीवनकी खास जड़ है। आज इसका 


घान क्या पुरुष क्‍या रत्री किसीको नहीं रद्द गया है. . 


इसीसे मनके अनुसार वच्चे पैदा नहीं दो रद्दे हैं। पहले यहुकि 
लोगोंको यह वात माछम थी कि मैथुन केवल सन्तानोलत्तिके 
लिए है; किन्तु अब लोगेंनि उसे इन्द्रिय-सुखकी वस्तु घना लिया 
है। यही फारण है कि बहुतेफि तो सनन्‍्तान ही उत्पन्न मद्दी दोवी 
और बहुतोंके नालायक बच्चे पेदा द्वोते हैं तथा बहुतोंकि रोगी और 
अल्पायु घालक जन्मते हैं। पुराने जुमानेमें श्रक्नचर्यफरा पालन 
करके स्प्री-पुरुण गृएस्थाश्म्में प्रदेश फरते थे, शास्त्रोंका रहस्य 
जानते थे, युवावस्थामें विवाद करते ये। सोलद् वर्षकी रूत्री और 
पचोस पर्षके पुरु्षेफा विवाद दोता था। झिन्‍तु आज-फल तो जो 
बुद्ध दो रदा है, बढ आंखोंकि सामने टै--लिखने फी जरूरत 
नहीं । इसीसे तु्दार देशकी यद दीन दशा दो रहो है । 


हद 


नारी-पर्म-शित्ता 


इसलिये. गर्भाघानके सम्बन्धमें जानने: योग्य सास 
बातोंका लिखना जद़री है। बहुधा स्त्रियां अपनी मूंखताके का 
गुप्त रोगेंकि! जानती दी नहीं, जब पह रोग जड़ पकड़ लेगा 
तथ वे जान पाती हैं । कितनी ही स्त्रियां छत्नाके कारण अपने ए 
रोगोंका द्वाल किसीसे नहीं कहती, और अपनेसे अपने जीत! 
चापट कर डालती हैं। किन्तु ये दोनों दी बातें बुरी हैं। तदुर 
डीक रहनेपर स्त्रीको एक महीने पर मासिक-घर्म हुआ करा ै 
इसका दूसरा नास है रजस्वला होना । किसी-फिसी स्प्रीको फर्म 
कभी महीनेसे दो-एक दिन पहले या पोछे भो रजोदशन हो जा 
है, किन्तु इससे कोई द्वानि महीं। यदि इससे अधिक समय ८ 
कर रजोद्शन हो ता समस्त लेना चाहिये कि तन्दुस्तीमें फर्क है 
इसके सिवा शुद्ध रजकी पहचान यद्व दैकि उसका दाग घोर 
.मिंट जाता है 'और वह्द पतला द्वोता है। विकार-युवत रजेका दाग 
नहीं मिठ्ता । इसकी दवा फरनेमें देर करनेसे बड़ी द्वावि होती है। 
* रजस्वला द्वोनेपर स्त्रीको वहुत शान्त और प्रसन्न रददना चादिये! 
क्योंकि यह समय उत्तके विश्राम करनेका है और इसी समय गर्भकी 
सैयारी करनी पड़ती है ! जो स्त्री इस समय क्रोध करती है. अभे, 
ज्यवद्वारसे नहीं रहती और अशुद्ध दोने पर गर्भ घारण फर लेगी 
, है, उसका बचा क्रोधी और वर. आचरणका द्वो जाता है। इसलिए 
* इस समय वड़ी सावधानी रखनी चाहिये । हक 
- “गर्भ. घारण फरनेके लिए रजोदर्शनके 'दिनसे तीसरी या चौगी' 
रात्रिके वादकें दिन अच्छे हैं। क्योंकि कोई सती तो तीन दिन क्र 


पञ $ 
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शेई चार दिन तक अशुद्ध रहती है। जब रक्त निकलना बन्द हो 

पय, तब स्नान करके प्रसन्न चित्तसे स्वामीका देन फर लेना 
॥हिये। यदि पुत्र की कामना दो, तो ४-६-८-१०-१२-१४-१६वीं 
ब्रिमें गर्भ घारण करे और यदि कन्याकों लालसा ह्वो वो ५-७- 
/९१-१४वीं रात्रि को गर्भ घारण करना चाहिये । ऐरदवीं 
तको शास्त्री ने काट दिया है इसलिए उस दिल किसीफो भी 
र्म घारण नहीं करना चाहिये। यदि गभ न रहे तो सममतना 
गरहिये कि स्त्री या पुरुषमें कोई-न-कोई विकार है । फिर उसकी 
क्रेसी अच्छे और निर्लेमी वैद्यसे चिकित्सा फरनी चादिये! 
गभौधान दो जानेके बाद स्त्रियोंकों सदा प्रसन्न चित्त रहकर जच्छी- 
अच्छी बातें करनी चादिये। क्योंकि माताके गर्भभं धानकपर 
जितना भला-बुरा असर पड़ता है उतना और फिसी समय भी 
नहीं पढ़ता । इसीसे माताओंको इसको पूरी जानकारी रखनी 
भादिये और गर्भ धारण करनेकी तथा उसकी रक्षा फरनेकी चेश 
फरनी घाहिये । 


5 
लि अिपेअअ 


गर्भकी रक्षा फरनेके लिए गर्मिणीकों दर समय सावधान 
रहना भादिये । किसी तरहफा कुपय्य फरनेसे अथवा उलटा-सीघा 
सझाम परनेसे गर्मके नए दोनेफा भय रहता है। गर्मिणीफो दौड़फर 
नदी घडना चाहिये। सीदीपर सेजीसे चदुना-उवरना नहीं चाहिये। 


५, 
का 
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यदि कोई म्िय आणी सर जाय तो शोक नहीं करना चादिये। 
कोई डरावनी वात न कद्दे न सुने और न सोचे। जुल्ाव गते 
और न वमन दी करे। क्योंकि ये सारी बातें गर्मको नह करने 
वाली हैं। गर्मिणीको चादिये कि वह कभीक्रोध न करे; हुए 
चस्तुको न देखे, महण लगनेसे दो-तीन घंटा पदलेद्दी किसी कोरी 
में जा बैठे, क्योंकि मदणकी छाया पड़नेसे गर्भस्थ बाढुकका भंग 
भंग द्वो जाता है, बहुत न खोवे, अधिक जागरण न करे । गए 
या तोक्षण वस्तु न खाय, उपवास न करे पुरुपका समागेम ने 
फुरे, मल-मूत्रके वेगक्ों कमी न रोके जोरसे न बोले, अधिक 
मिदनत न फरे। इनसे द्वानि पहुँचती है । 5 

गर्मिणी स्त्रीको चाहिये कि वद जच्छें-अच्छे काम करे.” 
शरीरको सदा शुद्ध रकखे, हल्का भोजन फरे. अपती इच्छाको फभी, 
न रोके यानी जिस चीजके खानेकी इच्छा द्वो उसे जरूर खाय, / 
यदि कोई द्वानिकारक चीज खानेकी इच्छा दो तव भी उसे खाद 
चादिये, किन्तु बहुत थोड़ा, जिसमें इच्छा भी मिट जाय और - 
किसी तरहकी द्वानि भो न पहुँचे । वह सदा प्रसन्न रद्दे पति 
और परमेश्वरका ध्यान करे भगवान्‌ रामचन्द्र, श्रीकृष्ण आदि 
अवतारोंकी कथा सुने । 

यदि किसी फारणवश गर्भफे नष्ट द्वोनेके लक्ष्मण दिखाई 
पढ़ें, तो तुरन्त उसके रोकनेका यत्न करना चाहिये । क्योंकि एक 
बार जिस स्त्रीका गर्भ नए दो जाता है उसका चहुधा पिगड़ुता 
ही जाता है । 
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अचानक शरीर शिथिल पढ़ जाय, व्याकुलता घढ़ जाय जी 
इबमे लगे, खड़ी दोने से शिरमें चक्कर आने छगे, कलेजेमें और 
दोनों जांघोंमें रह-रहकर बेदना हो, पेशाबके रास्ते तस्बृूजकासा 
पानी मरने लगे तो समझो कि गर्भ नष्ट दोनेवाला दे) यदि कमर, 
जंघा या गुदामें अधिक पीड़ा द्वो, शूल द्वो, रधिर बाहर आने 
लगे, तो समझकर लो कि गर्भाशयसे गर्भ अलग द्वो गया है। 

यदि नष्टताके लक्षण दिखलाई पढ़ें तो प्रारम्भद्दीमं नीचे लिखे 
यत्नेसि गर्भकी रक्षा करनेमें देर नहीं करनी चाहिये। 

१--पावभर पदमाखको दो सेर जलमें २४ घंटे भिगोनेके बाद 
उसे पकावे । जब आधसेर रद्द जाय तब पावभर धीमें पकावे और 
जब सब पानी जल जाय, केवऊ घी शेप रद्द जाय तब उसे उतार 
ले। फिर एक तोछा घी घरावरकी मिश्री मिलाकर नित सबेरे 
सेवन करे । 

२--मुलददठी, देवदारू और दुद्धी पीसकर दूधमें पिये । 

३--यदि यधिर निकलने लग गया द्वो तो दूधममें फसेरू या 
कमल औटाकर ठण्ठा फरके पिछावे अथवा दो रो अकीमफा 
सत किसी सूखों घोजफे साथ खिला:दे। 

अय प्रत्येक मद्दीनेझो चिकित्सा अछ्ग-लग लिखी जाती है। 

प्रधम सास-मंजीठ, लालचन्दन, फूट, तगर इन सब चीजों 
ह 
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के वराबर-वराबर लेकर दूधमें पीसकर पीनेसे गर्भकी वेदना तय 
उपद्र्वोका शमन द्ोता है । 

दूसरा सहीना“ यदि दूसरे महनेमें कोई उपद्रव खड़ा ही 
तो सिंघाड़ा, कसेरू, सफेद जीरा, वेलपत्र और छुद्दाड़ा समान ते: 
कर ठण्ढे पानीमें पीसकर दूधमें छानकर पीना चाहिये। - / ,, 

तीसरा महीना-सफेद चन्दन, पद्माख खस और तगए 
को बरावर-वरावर लेकर ठण्ढे पानीमें पीसकर बकरीके दूपमे 
छानकर पौनां द्वितकर है। 

चौथा सहीना-“खस, फेलेकी जड़ और कमल ककड़ोंगे 
ठण्ढे पानीमें पीसकर बकरीफे दूधमें पीनेसे लाभ होता है। | 

पाँचवाँ सहीना-सांठीकी जड़, सिरस, घेरकी गिर्रोफे 
ठण्ढे पानीसे पीसकर बकरीके दूघमें पीनेसे पांचवें मद्दोनेका गर्भो- 
पद्रंव शान्त द्वोता है । ॥ 

छठवाँ भहीना-।जपीपल, नागरमोथा,नारंगी,सफेद्कीरा, 
स्थाइजीरा, पदमाख, लालचन्दन और बचके समान भांगरो 
पघिसकर धकरोफे दूधमें पीनेसे सुख मिलता है । 

सातवाँ महीना-पीपछकी जढ़ बड़की जड़, जलमगरा 






£। सूरयमुजीकी जड़ सांठेकी जड़ और - धरायस्यरों- 
बर लेकर घकरी “. धर्मे पीसकर रस ५ 
गाठव/- £ कमलका -फढ़ 
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नया सही ना--काकोली, पलासका बीज, चीतेको जड़,खस 
इनको जलमें पीसकर पिये और पुराने अन्नका भोजन करे। 
! दूसवाँ सहीना--कमलके फूल. मुलद॒ठी, मूंग और मिश्री 
को पानीसे पींसकर गायके दूध में पीना चाहिये । 
ग्यारहयाँ सही ना- सलइठी, पदमाख, कमलगद्‌ठा, कम- 
लनाल, इनके पानीसे पीसपर गो-दुग्धमें पीबे 
| धारहवाँ सहोना-केसछगट्टा, सिंधाड़ा, कमलका फूछ' 
और फमलनाल इनके पानीसे पीसकर गायके दूधमें पिये। 
यथपि चहुधा बच्चे नवें या दसवें मद्दीनेमें द्वी पेदा दो जाते 
हैं. किन्तु आयुर्वेदके मतसे गर्भश्री अवधि वारद मद्दी नेतक है. 
और कभी-कभी ऐसा द्वोता भो है, इसलिए पारदो मद्दीमेका यत्न 
लिख दिया गया। यदि बारद्द मद्दीने बीत जानेपर भी वच्चा पेदा 
न दो और पेट फूला रहे तव समम लेना चाहिये कि राग है। 
फिर उसकी दवा फरानी चादिये। 
यदि गर्भिणी स्प्रीकों सवे रे उठते ही भूख लग जाय तो मल 
मृत्त स्याग फरके द्वाथ-सुख धोकर थोड़ा-सा दूध पी लेना चांदिये। 
इससे भूख भी मिट जाती है और फोई द्वानि भो नहीं पहुंचती । 
पेटको शुद्ध रखनेकी जोर अधिक ध्यान रखना चादिये। यदि 
फमी पेट भारी माछूम द्वो और दस्त साफ नह्ो तो दो तोला 
अरंडी (रेंड्री ) का पेछ, चीनी और गऊका शुद्ध दूध मिलाकर 
पो लेना चादिये। इससे कोठा भी साफ दो जाता है और गर्भ फे 
लिए छोई द्वानि मो नहीं पहुँचती । इसी प्रकार छातोंम दर्द या 
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जलन होनेपर चिरायतेका अक पीना चाहिये। गर्मिणी स्त्रेन्न 
पिच कभो न बढ़ने पावे । पेड, जांघ या पेटमें दर्द द्वोनिपर थोढ़ांत 
नारियलका तेल गरम करके हलके दाथसे मलना चाहिये । . , 


प४ सतिका-गह #; 
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इस भ्रकार नियम पूर्वक रहकर जो स्त्री गर्भक्री रक्षा करत 
है. उसे बालक जन्मते समय अधिक क० नहीं द्वोता । जब 'बच्चेड़ 
जन्मका समय आ जाय तब गर्भिगी को बहुत ही साफ और 
इवादार करेरेमें कर देना चाहिये। किन्तु अधिक हवा न छागने 
पावे | यदि जाड़ेका दिनद्दो तो सूतरिका-गृहको गरम रखने 
चेष्ठ करनी चाहिये । आग दमेशा रखनी चाहिये । किन्तु घुआं 
बिलकुल न द्वो। है 

यथा पैदा करनेवाली स्त्री बहुत द्योशियार होनी चादिये।/ 
वह प्रिय वचन बोलनेवाली द्वो। वा दोते समय घरके भीतर 
दो-तीनसे अधिक स्त्रियां न रहने दे। बालक पैदा द्वोनिषर पूरी « 
सावधानी रखनी चाहिये। क्‍योंकि यह समय बढ़ा द्वी नाजुक 
होता है। जन्म द्ोनेके वाद कई दिनेतिक बच्चे प्रायः बीस पण्टे 
तक सोया फरते हैं। यद्द सोना लाम दी पहुंचाता है। इसलिए 
कथी नींदमें बश्ञोको फमी न जगाना चादिये। बच्चेफों गैड। 
रोशनीझी ओर नहीं ताकने देना चादिये। सौरके घरमें पेड 
अकाशका दीपक जलाना ठीक नहीं । 
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इस अवसश्थामें स्त्रियोंको बहुधा रोगमें जकड़ जाना पड़ता है । 
मूत्र रुक जाता है, पेट भारी पड़ जाता है। इसलिए असूता स्त्रीको 
बहुत सावधानीसे रखना चाहिये, ताकि रोग अपना अधिकार न 
जमाने पावे । प्रसूत रोग इसी समय दो जाता है. और जन्म-भर 
पियड नहीं छोड़ता । प्रसृत रोगसे कितनी द्वी स्त्रियां तो शीम दी 
इस संसारसे कूच भी कर जाती हैँं। इस रोगके लक्षण ये हैं-- 
शरीरमें मनन्‍्द पीड़ा दो, भीतर ज्वर लगा रहे, प्यास अधिक लगे, 
द्वाथ-पैर या पेट सूज जाय. वारम्वार के द्वो, जी मिचलाता रहे, 
ज्योति घुंधली हो जाय, माथेसे पसीना निकले. मूत्र अधिक या 
कम अथवा विलकुछ नहीं आवे तथा मर्मस्थानमें शूल दो 
स्त्रीके लिए इस रोगसे भयंकर दूसरा फोई भी रोग नहीं है । 
इससे स्त्रीका जीवन दवी चोपट दो जाता है । 

इस रोगसे बचनेके लिये सूतिका-गृद्ट की पूरो सावघानी 
रखनी चाहिये । चालीस द्नितक प्रसूताको पूर्ण रीतिसे नियमोका 
पाछन फरते रहना जरूरी है। नियम ये हैं-- 

सूतिका-गृहमें ठएढी हवा न जाने दे । अजवाइन इत्यादि गरम 
बस्तुऑफी धूनी दे। जाड़ेमें उस घरफे गरम रखे। दशमूठका 
काद्ा पदले तीन दिनेतिक दे। सॉठ पीपछ, गज पीपल पीपला- 
मूल इत्यादि ठाछकर औटाया हुआ पानी पीनेका दे । घलकारक 
फिन्तु इलफा और पाचफ भोजन फरावे। 

यरि प्रसूतफे लक्षण दिखायी पढ़ें, तो शीघ्र दी ढाई छाले 

गोखरू फुघटफर आधसेरपानीमें औटावे और छटांफमर रद जाने- 


॥ 
4 


नारी-पर्म-शिक्षा वि "पं 


पर एक छटांकवकरीका दूध मिलाकरसंमा-सबेरे सात दिन सेल 
करे। ठण्ठी चीजोंसे वची रहे, आराम हो जायगा ! छाक्ष्यादि दाग 
शतावरि तैलका प्रयोग करना भो इस रोगमें बड़ा दी द्वितकर है। 


स्री-चिकित् 
८ 22888: 
ऊपरकी दवाके अतिरिक्त पसृत-रोगमें विपगर्भ तैल' जोर 
मरीच्यादि तैल भो बहुत दी गुशदायक हैं । इनके वनानेकी विदि 
नीचे लिखी जाती है-- 
विधगर्म तैल-धवूरकी जड़.निगुण्डी,कड़वी तूंबोकी जई 
अरंडकी जड़ असगन्ध पमार चित्रक, सहिजनकी जड़,कांगरहरा, 
करियारीकी जड़ नीमकी छाल बकाइनकी छाल दशमूल शतावरी' ' 
चिरपोटन, गौरीसर, विदारीकन्द. थूहरका पत्ता, आकका पत्ता, . 
सनाय, दोनों फनेरकी छाल,अपामार्ग (चिचिड़ी) सीप--इन सबके 
तीन-तीन ठफेभर ले और इन्हीके घरावर काले तिलका तेल ले। * 
इतना दी अरण्डीका सेल भी ले और इनसे चौगुना पानी ढाले।, 
फिर सब द्वाइयेंके कूटकर इसमें छोड़ मधुर आंचसे पकावे!. 
जब पकते-पकते दवाइयां और पानी जल जाय॑, केवल प्ेल रह 
जाय, तब उतारकर उसमें सोठ, मिर्च पीपल, असगन्ध रास्तों , 
कूठ, मागरमाथा बच, देवदार, इन्द्रयय, जवाखार पाँचों नमक, 
नीलायोया. फायफल पाढ़, नारक्षी. नौसादर, गन्धक . पुष्करमूल: , 
शिलाजीव और इरताछ ये सब घेले-बेलेमर और सिंगीमुददण 
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एक टकेमर, सबके मद्दीत पीसकर मिला दे। फिर इस तेलके 
'शरीरमें मदन करनेसे प्रसूतके कारण होनेवाली पीड़ा फौरन दूर 
हो जाती है; इसमें सन्देह नहीं हैं, ऐसा प्राचीन ग्रन्थेमिं लिखा है । 
मरीच्यादि तैल-काली मिचे, निसोत, दात्यूणी आकका 
दूध गोबरका रस देवदारु. दोनों दरदी, छड़, कूट, रक्त चन्दन. 
इन्द्रायनकी जड़, कलोंजी. दृर्ताल. मैनसिल. फनेरवी जड़ 
वित्रक, कलिद्दारीकी जड़ नागरमोथा बायबिडज्नः परमार सिरस- 
की जड़, कुड्ेकी छाल नीमकी छाल सतोपकी छाल. गिलोय॑, 
थूहरका दूध, किस्मालाकी गिरी, सैरसार बावची, बच मालकां- 
गिनी इनके दो-दो रुपये भर, सिंगीमुद्दरा चार रुपये भर फड़आ 
तेल चार सेर गो-मृत्र सोलद् सेर ले। सबके एकत्र फरके मधुर 
आँचसे पकावे । जब फेवल तेल रद जावे- तव उतारकर छान ले । 
फिर इस तेलका मर्दन करे। यद्द वायुके रोगेकों समूल नष्ट 
कर देता है । 
इनके अतिरिक्त प्रसूतफे लिए एक सारे लोहबानका सत 
और दो रती कस्तूरी मिलाकर सात गोली चनावे। प्रति दिन 
थासी मुँदद एफ गोली खिलानेसे लाभ द्ोता है। या बीरबहूटियोँ- 
को पकड़कर एफ डिथिया में बन्द फर दे और उसोमें चावल भो 
डाल दे। मद्दीने-दो-मद्दीनिके याद जब वीरयहूटियां मर जावे, तथ 
उन घावलंमिंसे एक चावल नित प्रसूत रोगमें खामफो दे । 
गभिणीकी वायु--पांच-सात बादामके बीज और एफ 
भाशे गेहूँझी साफ भूसी खानेसे गर्मिणी स्थ्रीफा बायु विफार दूर 
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हो जाता है। यदि गर्मिणीको मूत्र न उतरे तो दाभकी जड़ दूवके 
जड़ और कांसकी जड़कों थोड़ो-थोड़ी लेकरे दूधमें औदाझ 
पिलावे । यदि भोजन न पचे, खाते ही दस्तमें निकल . जाय ते 
चावलके सत्तू को आम और जामुनके छिलकेके काढ़ेसे खाबे | यदि 
गर्भिणीके रुधिर वहे, तो फिटकिरीके पानीमें कपड़ा भिगोकर गुण 
स्थानमें रख ले, और फर्लोका सेवन करे । . 

प्रसव-वेद्ना--यदि चालक जनते समय अधिक पीढ़ा दो , 
तो सवा तोले अमलतासके छिलकेके पानीमें औटा शफर - मिला- 
फर पी जाय । या चुम्बक पत्थरफो असूता अपने क्षथमें लिये रदे। 
अथवा भनुप्यके वाल जलाकर गुलाबजल मिल स्त्रीके तहेमें. 
भले या स्त्रीकी लट उसके .झुखमें दे दे । अथवा चक्रव्यूद बनाकर 
गर्भिणीकी दिखला दे। यह व्यूह बहुतसे लोग जानते हैं. इसलिए 
व्यूह-चित्र देनेकी आवश्यकता नहीं है । 

थनैला-दूध पिलानेवाली स्त्रियोंके स्त्ोर्मि कई फारएँसे 
गांठ पड़कर फोढ़े हो जाते हैं। इससे समूचा स्तन द्वी पक जाता, 
है । इसको थंनेला कहते हैं। नागस्मोथा और मेथीको बकर्रीफे 
दूधमें पीसकर लगानेसे या जरंडके पत्तेक्कि स्समें कपड़ा. भिगो' 
भिगोकर वारम्थार लगानेसे यद्द रोग अच्छा द्वो जाता है। 
गुलायकी पत्ती. सेवकी पत्ती, मेंददीकी पची. अनारकी पत्ती, 
यरावर-वरायर लेकर मद्दीन पीसकर झरा गरम करफे तीन-चार 
थार स्तनोंपर लगावे। फौरन राम द्वो जाता है। सद्दिजनके ' 
परो पीसकर लेप करनेसे भी फुरसत मिलती है ।' 
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» ग्रदूर-यह रोग कमजोरीके कारण होता है। प्रदर रोग केवक 
स्त्रियेंकि होता है. और प्रमेह पुरुषोंके । यह साधारणतः दो प्रकार 
का होता है। १--श्वेत-प्रदर २--रक्त-भ्रदर | इसके लक्षण ये हैं 
कि स्त्रीकी योनिसे गाढ़ा पानी-सा चह॒ता रद्दता है. जो कई प्रकारका 
होता है। यह चिकना. लसोर और गाढ़ा द्वोता है। श्वेत प्रदरमें 
चावलके मांडकी तरह और रक्त प्रदरमें खूनकी तरह निकलता है। 
कभी-कभी पीला और नीला भी निकलता है, पर बहुत कम । 

श्वेत-प्रद्रकी औपधियाँ-कैथकी जड़ पीस-छानकर पुराने 
चावलका पानी शहदद और मिश्री मिलाकर पीनेसे नया श्वेत-प्रदर 
दूर द्वो जाता है । यदि पुराना पड़ गया हो तो रताछ्ू लाल और 
'शकरकन्दके वरावर-बरावर-लेकर सुखा ले। बाद कूटकर फपड- 
छान फरके उसकी आधी मिश्री मिलाकर रख दे। छः्माशे 
'चुणमें घार थूँद बरगदका दूध डालकर खाबे और ऊपरसे गायका 
दूध पिये। पन्द्रह-वीस दिनमें अच्छा दो जायगा।या पढठानी 
'लोघ डेढ़ तोला मद्दीन पीसकर तीन पुड़िया बनावे। सवेरे तीन 
दिनतक 5 डे पानीके साथ फके और उपरसे पका केला खाये । 
रक्त-प्रद्र-आमकां गुठलोका चूर्ण करके घो. घीनोमें मैदा 
मिला इलुआ घनाकर खिलानेसे अच्छा दो जाता है। अयबा 
आमकी गुठलीके आगमें भूनकर खिडानेसे मो आराम द्ोता है। 
मल तरहके प्रद्र रोंगोकी चिकित्सा- छुपरीके फूल, 
पस्ताफे फूल, मंजीठ सिरपालीफे बीज टाफफी गढ़, चार-चार 
मादा लेकर पानोफे साथ फांफनेसे रयत. श्वेत पोला, स्याद आदि 
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सब तरद्दका भ्रद्र रोग दूर हो जाता है । गूलरके सूखे फल आए| 
मिश्रीके बारीक पीसकर शदददमें तोले-तोलेभरकी गोली बना सा 
दिन खावे और टिंक्चरस्टील-(:८६प7:७ ० 800१) की प्‌ 
यूँदें पानीमें डालकर नित सवेरे पीवे । है: 2४५ हक 
नेच-रोग-यदि आंखें छाल रदती हों तो छः माशे बकरे 
दूधमें चार रत्ती अफीम पीसकर नेत्रके ऊपर लगावे किन्तु भी 
ज़रा भा न जाने पाबे नहीं तो बड़ा कप द्वोगा। या दो रहे 
फिटकियीके एक तोले पानीमें पीसकर चार बूद शाम-सररे 
आंखमें टपका दे तो छलाई जाती रहेगी। | 
रतौंधी-फमजोरीके फारण यह रोग द्वोता है। इसके तिए 
मुझ्य उपाय तो मस्तकका पु्ठ करना है। गौका घी मिश्री ञौः 
काली मिचका सेवन सबेर फरनेसे यद्द राग दूर द्वो जाता है। 
देशी स्थादी दाबातमेंसे निकालकर तोन-घचार दिन आंखॉँमें आँज .. 
चेसे भी आराम द्वो जाता है। या पानके रसको तीन-चार बू्प 
आंखोंमें डालकर पीछे साफ पामीसे धो डाले। दूस-बारद्द दिन 
रतोंधी-रोग अच्छा हो जाता है। न 
बयासीर--यद रेगग खूनी और वादी दो तरदइका द्वोता है। 
खूनीमें पाखानेके साथ खून गिरता है और थादीमें मस्से सूज आते : 
हैं । खूनोमें छोटे-छोटे लाल रंगके मसेसे लोहू गिरता है। मई 
त्यागनेमे बड़ा कप दोता है। फमी-कभी इनके संग भीतर आए 
भी निकल जाती है.। सूनीमें आादमों निर्दल बहुत दो जाता है।- 
.. पर पीड़ा फम दोती है। इसकी दवा मखिरुशिक्राधाद कार्य 
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एक घाटियेके पास बड़ी अच्छी है। सूजे हुए मस्सेकि लिए अख- 
रेटके तेलमें रई भिगोकर गुदामें रखनेसे मस्से जल जाते हैं। गेंदे- 
की पच्ची काछीमिच के साथ घोंटकर पीनेसे लाभ छ्ोता है। थूहर- 
बृक्षका दूध ६ छटांक इल्दी तीन छटांक, दोरनेको वारीक पीसकर 
मरहम घना लेबे । अशे रेगीके मंगलके दिनसे शुक्रवार तक यानी 
चारों दिन लेप करे तो नयी-पुरानी बवासीर नष्ट द्वोती है ।* 
फोड़ा--यदि फोड़ा निकलनेकी सम्भावना द्वो ते। थोड़ेसे तूतमलंगे- 
के पानीमें फेटकर बांधे । इससे फोड़ा दब जात। है और यदि पकता 
भी है तो पीड़ा विलकुल नहीं दोती । दिन रातमें तीन-चांर बार इसके 
यांधते रहना चाहिये । यद फाले रंगके जी रेसे कुछ छोटा द्वोता है 
पंसारियेकि यदां मिलता है। एक फोड़ेके लिए एक पैसेका तूतमलंगा 
काफी होता है। यद इतना गुणकारी है क्रि कांखके फोड़ेके भी 
आनन-फानन अच्छा करदेता है और प्रा भी फट नहीं होने देता । 
फुल्सी-खून खराब द्ोनेके फारण शरीरमें छोटी-छोटी 
फुन्सियां द्ोने लगती हैं। इसके लिए फयूटीक्यूरा सोप ( साथुन ) 
लगाना बढ़ा द्वी फायदेमन्द है। या बेतके मद्दीनेमें प्रतिदिन एक 
मद्दीमेतक शहददफा शत पीना सबसे अच्छा है। इससे शरीरका 
रफ्त ही शुद्ध दो जाता है । इसी मद्दीनेमें नीमकी पच्ी ( कामल ) 
खाफर ऊपरसे गायफा ताजा दूध पीनेसे भी रफ्त-विफारदूर हो जाता 
है। फिन्तु इसे भी एफ मर्दीनिवक अवश्य सेवन करना चादिये।॥ 


$ यद सुस्त कयराल प० शब्मुद्क्ष शर्माने घूदर-पृष्ठ! शोवक एक 
ऐेचमे छिया था ॥ 
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सब वरइका प्रदर रोग दूर हो जाता है। गूलरके सूखे फत मो 
मिश्रीका धारीक पीसकर शहृद्मं तोले-तोलेमरकी गोली घना शा 
दिन खावे और टिंक्चरस्टील-([५066प्रा/७ ० 8:2८) की पा 
बू दें पामीमें डालकर नित सबेरे पीवे ) 2, 
नेञ्न-रोग-यदि आंखें छाल रहती हों तो छः माशे परे 
दूधमें चार रत्ती अफीम पीसकर नेत्रके ऊपर लगाये किन्तु भीर 
ज़रा भी न जाने पावे नहीं तो बड़ा कण द्वोगा।या दो गे 
फिटकिर्के एक तोले पानीमें पीसकर चार बूद शाम-सोी 
आंखमें टपका दे तो छलाई जाती रहेगी । ह 
रतौंधी--करमजोरीके कारण यह राग द्ोता है। इसके लिए 
मुख्य उपाय तो मस्तकका पु करना है। गौका धी मिश्री गौर 
फाली मिर्चाका सेवन सबेर फरनेसे यह रोग दूर हो जाता है। 
देशी स्याद्दी दावातमेंसे निकालकर तीन-चार दिन आँखेंमें आँवेः 
नेसे भी आराम द्वी जाता है। या पानके रसकी तीन-चार थू५ 
आंखेंमें डालकर . पीछे साफ पानीसे धो डाले। दस-बारद दि 
रतींधी-रोग अच्छा दो जाता है। 
» बवासीर-यथद राय खूनी और बादी दो वरइका द्ोता 8! 
खूनीमें पाखानेफे साथ खून गिरता है और यादीमें मस्से सूज आर 
हैं । खूनीमें छोटे-छोटे लाल रंगके मसोसे लोह गिर्वा है। मरे 
त्यागनेमें बड़ा कष्ट दोता है। कभी-कभी इनके संग भीतर अति 
मो निकल आती है। खूनीमें जादमी निर्व बहुत द्वो जाता हैं. 
... पर पीड़ा कम द्वोती है। इसकी दवा मणिकर्शिकाघोट काशी 
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एक घाटियेके पास वड़ी अच्छी है। सूजे हुए मस्सोंके लिए अख- 
रोटके तेलमें रुई मिगोकर गुदामें रखनेसे मस्से जल जाते हैं । गेंदे- 
की पत्ती कालीमिचके साथ घोंटकर पीनेसे लाभ होता है। थूदर- 
बज्ञषका दूध ६ छटांक इल्दी तीन छुटांक, दोनोंको धारीक पीसकर 
भरद्दम बना लेवे । अश रागीके मंगलके दिनसे शुक्रवार तक यानी 
चारों दिन लेप करे तो नयी-पुरानी बवासीर नष्ट द्वोती है. ।* 
फोड़ा--यदि फोड़ा निकलनेकी सम्भावना द्वो तं। थोड़ेसे तूतमलंगे- 
के पानीमें फेटकर धांधे। इससे फोड़ा दव जाता है और यदि पकता 
भी है तो पीड़ा विलकुल नहीं द्दोती। दिन रातमें तीन-चार बार इसके 
बांधते रहना चाहिये । यद्द फाले रंगके जी रेसे कुछ छोटा द्वोता है 
पंसारियेक्ि यहां मिलता है। एक फोड़ेके लिए एक पेसेका तूतमलंगा 
फाफी द्ोता है। यद्‌ इतना गुणकारी है कि कांखके फोड़ेफे भी 
झमसन-फानन अच्छा फरदेता है. और प्रा भी कष्ट नहीं दोने देता | 
' फुन्सी-खून खराब द्ोनेके फारण शरीरमें छोटो-छोटी 
फुन्सियां द्ोने लगती हैं। इसके लिए फ्यूटोक्यूरा सोप ( सायुन ) 
लगाना यढ़ा धी फायदेमन्द है। या चेतके भद्दी नेमें प्रतिदिन एफ 
मद्दीनितफ शद्ददफा शर्वत पीना सबसे अच्छा है। इससे शरीरफा 
रफत ही शुद्ध द्ो जाता है । इसी मद्दीनेमें मीमफी पत्तो ( कोमल ) 
साफर ऊपरसे गायफा ताजा दूध पीमेसे भी रम्त-विफार दूर दो जाता 
है! किन्तु इसे मी एक मर्दानेवक अवश्य सेवन फरना चाहिये। 


७ धह मुरणा,झपराओ प० झग्मुद्त्त शमोने यूइर-पूष्ठ! शोव् पक 
ऐसे छिवापचा । 
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ु नचजात चचेके पति कर्तज्य 3 


4 न्स्स्ध्क्स्ध्ध्य्ध्स्ट्श््स्स्कस्न्करूत4२ व स३सट, न्‍््ि 








बच्चा पैदा दोते दी उसे सबसे पहले रुलानेकी चेष्टा कएं 
घाहिये। दो वर्तनेमिं, एकमें 5ढठा और एकमें गरम जल पहलेद्दी 
पैयार रखना चाहिये। बच्चों के पहले कुनकुने पानीसे और हि 
5'छे पानीसे थो देना उचित है. किन्तु उसके सुखमें झ्षरा भी पार 
न जाने पाये । ऐसा करनेसे बच्चा तुरन्त राने लगता है। जिंदे 
"शिबे, उतना ही अच्छा । 

बच्चेकी आंखों के सावधनीसे पोंछ देना चादिये। स्यो* 
प्रसवके समय घालफकोंकी आंखोंमें मैला छूग जाता है। इस समर 
आंखें साफ न करनेसे पीछे बच्चेंका नेत्र-राग होनेकी सम्भव 
रहती है । यद्ांत कि कितने द्वी लड़के लापरवाद्वीके फास्य, 
सूतिका-गुद्दमें द्वी अन्धे द्वो जाते हैं । हि 

याद बालकके मुखमें अँगुली डालकर उसे साफ फर देती 
चाहिये। किन्तु अँगुलीके नाखून बढ़े हुए न हों । ऐसा न फरने 
कितने दी लड़के नहीं भी रे पाते । 

पदले घालककेा मधु चटा देना उचित है। बाद स्तन 
करानेकी चेष्टा करनी चाद़िये! कुछ लोगका कहना है कि रैई , 
दिनोंवक घालकके माताका स्तन-पान फरना ठीक नहीं है, हिन्‍्ते - 
यद्द भूल है। माताके स्तनमें वाउकके उपयोगो पदार्य सदा दी मौज 
ड़ रददता है। पहली घारके दूधसे धालकफा पेट साफ दो जावा दै। 
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इसलिए विरेचनके तौरपर माताका दूध पिला देना बहुत जरूरी 
है | बालकके। कव-कव दूध पिलाना चाहिये, यद्द नोचेकी 
तालिकासे माछूम हो जायगा। फिर भी वालकफे बलावलका 
! विचार करके बचे की खुराक घटा-यढ़ा देनी 'चादिये । 


स्वस्थ वालकके किस-किस बबत दूध देना चाहिये, 


| े जी 
सप्ताइसे | मह्दीनेसे | मष्ठीने । ट्टीनेसे | मद्दीनेसे 


दिनके- | दिनके- | दिनफे- | दिनफे- 
























६ पजे| दयजे| शा यजे | ७ बजे | ६॥ ये ७्थमे 
< यजे | <| ये । & रजे | १० यजे। ९ ये १० यज्ञ 
१० यजे | ११ थे (११॥ चजे | १ थे ७॥ शसे ३ ये 
१३ बजे | $॥ बडे | शय्ले। ४ बने। २ बजे ४ यने 
२ बजे। शयपशे। शा ये | रावके- | शा बजे रातके- 

४ बजे ७॥ यजे | शतछे- | ७ बजे | राठओे- ७ थफ़े 


शासदढो- ( रातके- ७ यमे | १० बज | ७ यथनें 
६ बजे < घने | १० बजे | ३ थगे | १९ बजे 
शहफ्रे- (६०॥ यते | ३ ये 









० चने 
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कितनी मात्रामें घालकके दूध देना उचित है, इसकी सूची। 


कितने दुफ़े. पड़े च० भर मीठा मिछा | पक दफे ॥2 











पिछाना चाहिये | दूध गायका ः झिवने 
7 पधी+ 2 न 
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यद्यपि गायका दूध बड़ा द्वी गुणकारी है. तथापि छोटे वच्चो- 
के खालिस दूध कभी न देना चादिये। ऊपरकी तालिकाके उठ 
सार पानी और थोड़ी मिश्री मिलाकर दैना उचित है। क्योंकि 
खालिस दूध बालकके नहीं पचता। गायका फऊच्चा दूध कमी ने 
पिलाना चादिये। इमेशा उचालकर पिलाना अच्छा है। धालर। 
ज्यो-ज्यों बढ़ा होता जाय--त्यो-त्यों पानी कम फरतें जाना चादिये 
नौ मद्दी नेफे यालकके छिए पानी मिलानेकी जरुरत मंदी रद्द जाती, - 
फिर सो शुद्ध दूध पचानेकी शापित उसमें दो जाती है।...'* 
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, दांत-सात महोँनेकी अवस्था होनेपर प्रायः वालकेांके 
दंत निकलने हा । उस समय छुछ बच्चोंको बुखार और 
रि-पीले दस्तको हो जाया करती है। यदि माताएं पदलेसे 
ही वालकेांके खिलाने।पिलानेमें सावधानी रखे तो दांत निकलते- 
समय उन्हें किसी प्रकारका कष्ट नहीं हो सकता। जो माताएं दिन- 
(रात बच्चेके मुखमें दूध डालती द्वी रहती हैं. समय-असमयका 
/कुछ भी खयाल नही करतीं, अथवा दांत निकलनेके पदले ही 
/ अन्न खिलाने या चटाने लगती हैं और अपने तथा ब्च के केठिफों 
सफाईकी ओर ध्यान नहीं देतों, उन्दहींके घालक दांत निकलते 
समय भयानक फट्ट पाते हैं। इसलिए. वज्ञका ऊपरकी तालि- 
फार्जके अनुसार दूध देना चाहिये और यदि दस्त साफ न शो तो 
, करमी-फभी हलकी मात्रामें रेंड्रीका तेल पिलाकर कोठे के साफ फर 
' देना चादिये। अंगूर और सेवका रस भी कर्मी-करी वर्शकि 
' पिछाना चाहिये । दांत निझलनेपर बालकेंके दांव भी इलके 
दायसे साफ फरने लगना उचित हूँ । 


न सन्‍तान-पालन ,<, 
च््ज््स््एज्स्ल्तसतत्स् 
' सन्तान-पात्यफा छान द्वाना बहु झझरों हैं। सस्तानके प्रति 
माताका फर्तव्य दो भागेंमि घाटा ज्ञा सफता है-एड को 
सत्नान-पालन और दूसरा सन्तान-शिक्षा तथा चरिप्र-सुपार | मैं 
पहले दो फद आयो हूँ कि गर्भाधान दोते दो यणेद स्यस्थ्यको 
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ओर ध्यान देना चाहिये। अब यहां यह रण इसकी सूची | 
बच्चा पैदा दोनेपर माताके क्‍या करना चाहिये 332 
सबसे पहले यद्द बवलाना आवश्यक है हर | 
रु (दिये । क्यों कितने | सम, 
द्ोना चाहिये। क्योंकि माताका दूध दूषित > 
रोगी दो जाते हैं। इसलिए माताका यह | रा च० ६: हि 
रक्षाके साथ द्वी वह अपनी तन्दुरुस्तीपर भो। | ४ ४ |ह६7%, 
के नीरोग रखनेके लिए साफ पानीसे प्रतिदिन ९ » [१ « 
, साथ हो तोन मर्ददनिके बाद वालककेा भो रोज नद्दवाना बी है 
यदि बालक हृष्ट-पुए द्वो तो ताजे पानीसे और निर्यल दो तो करे 
कुने जलसे स्नाम कराना चाहिये। नद्यानेसे शरोरमें फुर्ती' आई 
है, ताकत बढ़ती है. रोम-छिद्वोमिं मैल नहीं जमने पाती, इसहिंई 
पसीनेके साथ शरीरका विकार बाददर निकल जाता है. । ' 
बर्शोका तथा अपना कपड़ा साफ रखना धादिये। वाल 
कपड़ा प्रतिदिन घोकर सुखाना चाहिये। क्योंकि पसीना'लगगो 
हुआ फपद़ा द्वानि पहुँचाता है। घालकेांकी अगरखी ठीली दोरी 
चाहिये गर्मा-सर्दीके मुताबिक द्वी वालकांका कपड़ा भी दो्त 
चाहिये । ग रा 
शर्यरकी रक्षाके लिए कसरत बहुत दी जरुरी चीज है। इस 
लिए मादा के चाहिये कि अपने यश्चेके पहलेद्दीसे कसर्तरोँ 
मद्दिमा बतला दे और उसका अभ्यास करावे! इसका ' सदईज 
उपाय यद्द है कि १--किसी चीज़कों थोड़ी दूरपर रख दे और 
यालकॉसे फट्दो कि, देखें उसे फोन पदले लाता है। इससे बालरंगी 
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दांत-सात्-आददी जायगी। २--किसो चीज़के ऊंचे स्थानपर 
त निकलने लगते हैप्दे कि देखें इसे कोन उछलकर छता है। इसी 
(पीते दस्तक वीमोर्यी उत्पन्न करके कसरत करानी चादिये। दौड़ने- 
|वाहकेकि दिलाने ने केंननेसे वर्धेको न रोके । किन्तु इसका यह 
मय उन्हें किसो प्रकृं के अवाय हो जाय॑। बचपनमें वर्शोकी कसरत- 
वि बच्चेके मुखयों दशा नहीं करनी पड़ती. क्योंकि उस समय वे खुद 
हु भी सपा तत्म॑णिकर फसरत फर लिया करते हैं। उस समय 
>,.एैजोधक देरतक गोदमें लिये रहना या धारम्वार सुलानेफी 
केाशिश फरना अच्छा नदीं | बाद जब बर्ध खड़े दोफकर चलने-फिरने 
लगते हैं, तव भी उनकी कसरतफे लिए मांकेा कुछ नहीं फरना 
पड़ता । उस समय उनकी स्वाभाविक स्वाधीनतामें बाघा न दैंकर 
सतर भाषसे इस बातका ध्यान रखना चाहिये कि अपनी चचलता 
और अशताके फारण वे चोट न खा जाये। जब बालक पांच-छः 
पर्षका दो जाय. तथ उसे फसरतकी शिक्षा देनी चाद्दिये। चाहे 
लड़का द्वो अथवा लड़की दोनेकि फसरतकी शिक्षा देनेफी जरूरत 
है। यहुतसी माताएँ ऐसी दोती हैं जो अधिक देरतक यर्थणि 
सेलने-फूदने दी नहीं देतों । सममतोी दें कि क्दी ऐसा न दो फि 
भूप लग जानेसे ब्ेफा चेदररा कुम्दिला जाय। इस सयालसे 
माताएँ उन्हें दिल-रात परमें पन्‍्द रखती हैं) फिन्तु ऐसा फरनेसे 
यालऊकी तन्दुयम्तो सराव द्वो जाती दे । 
गदनेफी बयां फर-फरफे बर्शोफी रुचि फे। दिगादइ़ना उचित 


नहीं। फ्योकि ऐसा फरनेसे दस्चे गदइनोके लिए जिए फरने लगते 
> 
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हैं.। गहना कितना द्वानिकारक है यह कौन नहीं जानता-'फि 
भी बहुतसी माताएं बच्चेकि अंग-प्रत्यंकका गदनोंसि फस देती 8] 
इससे एक तो ब्चोंकी बाढ़ मारो जाती है उनकी तन्वुरुस्ती वि 
जाती है. क्योंकि उनका शरीर बहुत द्वी कोमल द्वोता है, इसतिर 
छटांकभरका बोम ही उनके शरीरके टेढ़ा या वैडौल कर देता है। 
दूसरे बर्चीफी जानपर खतरा रददता है। ऐसे चच्चोके बहुतसे व 
खमावके लोग घहका ले जाते हैं और गदने उतारकर छुए' आए, 
काटकर फेंक देते हैं। इसलिए माताअंका चादिये कि वे अपने 
धर्चकि गदने पदनाकर सुन्दर वनानेकी केशिश न करे. बर्ि 
जच्छे-अच्छे गुण सिखलाकर उन्हें ऐसा सुन्दर बनावें कि सब, 
उसकी चाद करें। * 
बालकेके फानोमें तथा वार्लोर्में फम-से-फम चौथे दिन कडुवापेए, 
डालना उचित है। इससे आंख नहीं दुखती। तेलसे धूलमें खेलनेर 
फारण घालकेके मस्तकमें मैल बहुत बैठती है. इसलिए 50 
निकालकर तेल डालना चाहिये ।बचोकी इच्छाफे विरुद्ध ड्राई 
फाम न करना चादिये क्योंकि इससे बच्चे चिड़॒चि़े दो जाते है। 
उनकी कब क्‍या इच्छा है. यह सममनेकी पूरी चेश करनी भादियें। 
यदि वे रोने लगें तो फौरन मुंद्मे दूधफा घूट न डालकर यई 
सममना चाहिये कि वध क्यों रो रद्दा है। सम्मव है कि अभि , 
दूध पी जानेके कारण उसके पैंटमें पीड़ा ध्ोती दो या किसी कप “ 
कारण वह रोता हो। ऐसो दशामें स्तन-प्रान कराने या दूध पिलाने | 
से बह अवश्य दी रोगी द्वो जायगा। यद्द वात नहीं है कि फेवत भूत 
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ंगनेपर ही बच्चे राया करते हैं । बच्चों मुखसे कददनेकी शक्ति नहीं 
गरवी, इसलिंए वे अपने कर्शका भी राकर ही प्रकट किया करते हैँ । 
द्विमती माताके बच्चेके रानेसे दी उसका अभिप्राय समझना चाहिये 
प्रेर उसीके अनुसार काम करना चादिये। जो माता बच्चेका अभि- 
एय नहीं समझ सकती वहमूखों है--माता द्वोनेके योग्य नहीं है । 
दांत निकलते समय यर्चका खांसी, अपच, दस्त, उल्टो खाज 
गदि रोग ह्वो जाते हैं । ऐसी अवस्थामें 'माताअके चाहिये कि वे 
पफीम आदि देकर खांसी वमैरहके राकनेकी केशिश न करें। 
योकि इससे बढ़ी द्वानि द्वोती है । द्वां, थोड़ी मात्रामें अरंढीका तेल 
कर यदि दस्त करा दिया जाय तो केई द्वानि नहीं दो सकती । 
छोटे-छोटे चर्णफि। मिट्टी खानेकी आदत पढ़ जातो हैं। किन्तु 
६ बहुत चुरा है। इससे वर्शोका बचाना चादिये। दूसरे-तीसरे 
इन बालकेंके थोढ़ासा गुड़ खिला दिया जाय, तो बढ़ा अच्छा 
' | बालकेाफिे फभी भयावनी वात कद्कर न डराये। फ्योंफि 
॥लकके दिलमें भय उत्पन्न फरनेसे उसके स्वास्थ्यपर घरा असर 
इता है और सदाके लिए थे डरपोफ हो जाते हँ। ऐसे बालक 
डे ऐनेपर भी नियछ स्वमावफे बने रदते देँ। यदि घालक गिसो 
परहसे हर गया दो घो उसका उपाय यद्द है कि उस समय उससे 
तोखों आवाजञमें न योले। बढ़े प्यारसे बोले । 
“यदि बालझको नीचे लिखों ओऔपधियां सिलायी जाय॑, सो 
पड़ा जरा हो। ये ओपदधियां शुमुत-संदितामें लिसी हैं । जपतक 
पातझ् दूध पोता रहें, तव तक इस घो को चटाना चादिये । 
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“सफेद सरसों; बच, दुद्धी. चिरचिद्वी;: शतावरी, सख्त 
ब्राक्मी, पीपल, हल्दी, कूट और सेंघा नमक को घोमें -पकाझ 
छान डाले और उसी घीको प्रतिदिन चढाया करे।. -५ 

जब बालक अन्न भी खाने लगे और दूध छुड़ानेका समर 
दो, तब सुलहठी बच पीपल चीता, त्रिफला इनके परे 
पकराकर खिलावे ! का 

जब स्तन-पात फरना छट जाय. तब दशमूल, दूध. तगर 
देवदांस, फाली मिर्च शहद, बायबिडंग. ग्रुनका. दोनों प्राह्ी 
इनके धीमें पकाकर बद्दी घो खिलावे। इससे बच्चे .तन्दु्स हाई 
हैं और उनको घुद्धि भी बढ़ती है। 
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मांताफे समान गुर संसारमें कोई नहीं है। लिखा भी है. 
“ज्ञास्ति विद्या सम॑ चक्लनोस्ति सातु समोगुदः।” भीतरी और 
बादरी उन्नति जितनी माताके छ्वारा होती है, उतनी और किसीसे 
नहीं। इसीसे घरके सबसे यढ़ा विद्यालय माना गया है! इसी 
विद्यालयमें अबोध और फोमल स्वभावके बालकॉफे सारे शुद 
दोपोकी शिक्षा मिलती है। घालकके यद्ादुर विद्वान धर्माता 
“या आलसी यनाना माताद्वीका फाम है। विद्यालयके 'सैकरं 
शिक्षक जिस यातफो नहीं सिखला सकते उसे माता विना मिई”* 
नतके दी सिखला देती है! पर्योफि शिक्षक दो यातें सिसलाते है 
, और माता पुद्धि जौर स्वमावको गदती दै। 
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बचपनमें जैसा स्वभाव बालकॉंका हो जाता है. वद्दी जन्ममर 
बना रहता है। इसलिए माताको पहलेद्दीसे बच्चेकी ऐसी आदत 
डालनी चाहिये जिसे छुड़ानेकी जरूरत न पड़े। एकबार जो 
आदत पड़ जाती है. उसका छुटना कठिन द्वो जाता है । क्योंकि 
छोटे धालफ करे घड़े और शीशेकी तरह होते हैं. उसमें जो कुछ 
भरा जाता है. उसकी गन्ध उसमें भर जाती है या उसके सामने 
जो-चीज़ पड़ती है उसीका प्रतिविम्य उसमें दिखायी पड़ता है। 
माता-पिताझा यह सममना भुल है. कि अभी तो हमारी सन्‍्तान 
अबोध है. बड़ी अवस्था द्ोनेपर इसे सारी बातें अपने-आपद्दी 'आ 
जायंगी। ऐसा सोचनेसे मां-धापको-जन्मसर पछताना पढ़ता है। 
कन्या-पुत्र दोनोंको शिक्षा देनी चाहिये झिन्तु कन्याकी 
शिक्षापर विशेष ध्यान रखना चाहिये। क्योंकि संसारकी जिम्मे- 
दारी भविष्यमें फन्‍्याओपर ही विशेष आती है । और फिर 
पुत्रफों अपने दी घरमे रहना है. फिन्तु फन्‍्याको दूसरे घरमें जाना 
पढ़ता है । दुःखकी बात है कि आजकल टीक इसका उल्टा दो 
 रेदा है। पुत्नोंकी शिक्षापर तो लोग थोड़ा-बहुत ध्यान भी देने हैं, 
. किन्तु फन्‍्याओंफों तो अधिकांश छोग अपने रफ्तसे उत्पन्न सममते 
दी नहीं। यद्ध नहीं सममते कि आज जो दमांरे परमें फन्याद्व 
सुपमें है यही झुछ दिनोमिं गृदिणी दोगी और माता फटलाबेगी उस- 
पर सन्तान-पालन और सन्‍्तान-शिक्षाका सार पढ़ेंगा। छोगकि यह 
समझना घलादिये झि माता बनने लिए यडी शोग्यता दोनों 
चादिये । एक विद्मानने छद्दा ट--+संसारमें माताएंी सॉति दूसरा 
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पदार्थ पैदा नहीं हुआ। जिस जातिमें उचित रीतिसे - मातृ 
पालन द्ोोता है. वही जाति घीर बीर, ज्ञानी और चरित्रवान्‌ मात 
जाती है। माताके ही दोपसे सनन्‍्तान नष्ट होती है। जिस तरद ग़ा् 
के गर्भ और दूधसे सन्‍्तान रक्षित होती और पलती हैः उसी तस्‌ 
माताके चरित्रद्वारा उसका चरित्र भी गठित द्वोता है ।” ऐसी दशार 
यदि कन्यार्मेका शिक्षा न दी जाय. तो किसका दोप ९' इसहिए 
छड़केकि! योग्य बनानेके लिए लड़कियोंके शिक्षा देनेक्ों साल 
जरूरत है, क्योकि छड़कियां एक दिन लड़का पैदा फरेंगी और जैर् 
इन्हें शिक्षा मिली रहेंगी. उसोके अनुकूल लड़केकी शिक्षा देंगी। 
शिक्षाका उपयुक्त समय शैशवावस्था द्वी है। इसलिए हें 
अवस्थासे शिक्षा देना माताका धर्म है। इसी समयसे बच्षेरे 
हृदयपर अच्छे-अच्छे उपदेशोक्ा संस्कार डालना चादिये। 
लोगेका मत है कि पांच वपेतक वालकके फिसी प्रकारकी शिव 
देनेकी आवश्यकता नहीं। किन्तु यद्द उनकी भूल है। क्योंकि उस 
समयतक धालकेके मनमें बहुत कुछ कठोरता आ जाती है। इतना 
ते में भी मानती हूँ कि पांच चर्षतक वर्शकि अद्वरारस्म नहीं कराने 
चाहिये और न एक जगद्द कद द्वी कराना चादिये, क्योंकि इस 
उनकी सन्दुश्स्ती खराब द्वो जाती है। किन्तु इससे यद्द थोड़े 
फद्ढा जा सकता हैं. कि उस अवस्थातक घालकेका शिक्षा दी न दी 
जाय, या केवल अछ्रारम्म फराना दी शिक्षा देना है । यदि स" 
पूछिए तो पदले-पहलछ अछ्तरास्भ्भ काना, उचम सिंक्षान्मणाही 
है दी नहीं। पहले तो वर्षोफो जानी शिक्षा देनी बादियें। संता 
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को अत्येक वस्तुरओकी सममाना चाहिये। उनमें सममनेकी शकवित 
पैदा करनी चादिये । जब उनमें समम्झ पैदा दो जायगी, तब तो चे 
सालभरमें सोखनेवाली बातको दो मद्दीनेमं अपने-आपदी सीख 
जायेंगे । इसीसे एकवार किसी अंग्रेज-महिझाके यद्द पूछ॑नेपर 
कि-- 'मेरे लड़केकी अवस्था चार सालकी हो गयी, में कबसे 
उसकी शिक्षा आरम्भ करू' ।” उसके पुरोहितने फद्ठा था--“यदि 
अबतक आपने व्च की शिक्षा आरम्भ नहीं की, तो मानो उसके 
जीवनका बड़ा द्वी मूल्ययान इतना समय व्यथ खो दिया । इसके 
लिए आपकों अफसोस फरना चाहिये । क्योंकि जब बच्चा पलंगपर 
सोया हुआ अपनी भांका मुंह निद्वारकर इंसने लगता है, चभी 
उसकी शिक्षाका समय आ जाता है। उसी समयसे शिक्षाका 
आरम्म होना चाहिये |”? 
यम अनुकरण करनेकी शक्ति बहुत ोती है। पैदा दोनेके 
दिन बाद-द्वी से वे अलक्षित भावसे शिक्ता ग्रहण फरने लगते 
हैं। वे जो कुछ देखते हैं, उसे फोरन सीख लेने हैं । घादे माता 
अपनों मूर्खताके फारण उनको शिक्षापर ध्यान भ दे, पर थे शिक्षा 
प्रदृण करने जाते हैँ । वे जा कुछ सुनते एूँ उसे फनेफ्री चेश करते 
हैं। उस समय झिसी प्रकारफे उपदेशका असर उनपर नहीं पढ़ता । 
क्योंफि समम नदीं रइती | किन्तु फामोको देखफर थे शि्ा मंदग 
फरने लगते हैं। ऐसी दशामें माताओं धया परवालॉको चाहिये 
कि ये बर्धकि सामने दी सावधानोंसे रईं समम-घूझाइर पोल, 
प्रिमानीस काम फरे' । चुरी यात मुंदसे मे निकालें फाई झगुधित 
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काम ल करें। बहुतसे छोग'बर्चोंको अबोघ-सममकर :किसी ग्रह 
का विचार नहीं करते, किन्तु यद्द बहुत. बड़ी भूल है। याद:रखद 
चादिये कि बश्चोंका हृदय साफ शीशेकी तरह होता है उसे 
सामने जो कुछ भला या बुरा काम द्वोता है. तथा अच्छी या बुए 
याते' होती हैं. उन सबका अब्स वच्चेके हृदयपर तुसत्व ही प 
जाता है। फिर किसीकी ताकत नहीं जो उस अक्सको मिटा सरे। 
यद्यपि समीपमें रहनेवाले सभीलोगोका कुछ-न-कुछ ' अमर 
बच्चे फे हृदयपर पड़ता है. किन्तु जितना असर माताका पड़ता रे 
उतना और किसीका नहीं। कारण यद्द कि एक तो बच्चेका अधिर 
समय मांके पास वीतता है और दूसरे वच्चेका स्वाभाविक 'रने 
मातापर अधिक द्वोनेफे कारण बह जितना ध्यान अपनी मावाऱे, 
कार्मोपर रखता है. उतना दूसरेके कार्मोपर नहीं । इसलिये मात 
का कर्तव्य है कि यह बच्चेके सामने ऐसा अत्यरण फेरे जिससे: 
उसमें सुन्दर गुण संचित हों। यदि माताकी यह इच्छा दो फि 
बच्चा माता-पितापर भक्ति रखनेवाला और धम्मात्मा दो. तो ते " 
घादिये कि वद्द व्ध के सामने ऐसा द्वी आचरण करें। 
माता-पिताको पुत्र-पुत्रीमें भेद नहीं रखना चाहिये । दोनेंमि 
समान दृष्टिसे देखना चाहिये । पुत्र-पुत्रीके पालनमें' भेद रखनेश 
फल अच्छा नहदों दाता । घालक पदने-लिखनेशो ओर “ध्यान से डा 
हुठ अधिफ फरे. कट्टना न माने, उसे ,मारकर “या भय दिखाऊ 
रादपर लानेझो काशिश करना अच्छा नहीं। उसके सामने फिसी 
5 लिखने-पदुनेवाले मिद्दनती यथा फददनामाननेवाले लद॒केफा अधिक 
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पस्तु दे । जैसे मिठाई खिलौना आदि) फिर उस -अच्छे लड़केकी 
'प्रशंसा करे और कहना-न माननेवालेकी निन्‍्दा करे । इसपर जब 
चह बालक लज्ञित हो, तव यह कद्दकर शिक्षा दें कि यदि तुम 
भी इसी लद़्केकों तरद कहदना मानोंगे पढ़ोगे-लिखोंगे तो तुम्हें 
भी इसी तरह सब चीज़ें अधिक मिला फरंगी । आज तो यह दिये 
देती हूँ, मगर अब यदि कहा न करोगे तो फिर कभी कोई भी 
चीज न दूंगी । अब ऐसा न फरना । वच्चोंके मूठी बाते कददकर 
फुसलाना भो नहीं चाहिये। क्योंकि ऐसा करनेसे एकतो थे मूठ 
बोलनेके आदी हो जाते हैं. दूसरे फिर फिसी वातपर विश्वास नहीं 
फरते। जो बालफ कद्दना न माने उसे हर समय दुत्कारना मां 
अच्छा नहीं हैं । फेवल कभी-फर्भी द्वी ऐसा फरना ठीक होता है । 
बहुधा प्रेमसे द्वी समझाना चाहिये कि बेटा ऐसा नहीं फरना 
चाहिये, तू तो राजा है । फलां लड़का जो फद्दना नहीं मानता यद्द 
लुशा दे तभी तो सबलोग उसे पाजी कद्दते हैँ । देखना तुम ऐसा 
न फरना बेटा, नहीं तो सुम्दें भो समलोग पाजी बना देंगे । इस 
प्रकारसे सममाती जाय, जिसमें धच्चा निर्लल न दो जाय और 
फोई बात न टाले । 
यदि थालक किसोकेा गाठलो दे, तो सुरन्त दी उसे उपरेस 
फर दे फि आपसमें लड़ना या सुंदसे गाली निकालना बुरे लड़केफा 
काम £ | सुम राजा दोफर गाली निषालते दो १ राम-राम, फिर 
ऐसी यात मुंदसे न निकालना। थुरे लद़केकि साथ न चैठने दी ! 
अर्योरि इससे यर्णीडी क्ादत पिगड़ जाती ६। पालकाफा गहने 
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दोष बतढावे, जिसमें उनके मनमें गदनेके प्रति घृणा पैदा हो कर 
बड़ौंका आदर-सत्कार करना तथा उनसे भय और छत्जा कजोः 
वच्चेकिा सममावे। यदि बालक फ्रोधमें दो. तो उस समय ॥ 
सफा द्वो जाना अच्छा नहीं, वरन्‌ उस समय कोई खेलकी घी 
देकर वर्धेको शान्त कराना चाहिये । ; 
दमेशा वालकका छाड़-प्यार करते रदना भी ठीक कं! 
क्योंकि इससे भी लड़के विगड़ जाते हैं । पर इसका यहद अर्थ मं 
कि चात-बात पर उन्हे चपत जमाती रद्दो | इसके अलावा बाल 
के इस बातकी भो शिज्ञा दो कियदि वे कद्दीसे कोई चीज शादवें दे 
अकेले न खा जाये । और लड़केंफे देकर इंसी-खुशीसे खाय॑। : 
एक अंप्रेज विद्वानले लिखा है. कि, “ क्या, क्यों, कब, के 
कहां, और कौन ( एफ, रएाए, फीता, 00, लो 
धभाते ७० ) इन्दीं छः मित्रों-द्वारा दम संसारका छान प्राप्त फऐ 
हैं। बचे जब बोलने लगते हैं, तब इन्हीं प्रभेसि ये संग $* 
सीखना शुरू फरते हैं। उस वक्‍त वे बड़े चावसे सीखना ञऔः 
जानना चाहते हैं। दर समय थे पूछते रद्दते हैं--यद्द क्या है। 
है, फौन दै आदि । किन्तु दुःख है. कि माताएं शिक्षिता न टोने; 
फारण उनके सारे प्रशोका उत्तर नहीं दे सकती और घंदर्स: 
उच्चर देकर घालकेंके दिमागमें कूड्रा-करफट भर देती है। 5" 
चादिये कि से सब यातोंफी पूरी जानकारी रखे और मर्शो' 
पूछने पर ठीक-ठीक सममाये । पर यह साधारण फाम नहीं है 
क््योफि यालफ्रेके प्रश्न साघारण नहीं हुआ फरते। कमी 5४ 


+ 
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'शै वे ऐसे-ऐसे प्रश्न करते हैं कि अच्छे-अच्छे विद्यानंक लिए उत्तर 

ना कठिन द्वो जाता है। 

एक और आवश्यक बातपर मातार्जका ध्यान देना पादिये। 
हुतसी माताएं स्नेहवश अपने बर्शसि उनके विवाहकी चचो किया 
़ररती हैं । यद्द बहुत द्वी अनुचित वात है। क्योंकि इससे उनके 
पनमें विवाहका अथ सममनेको प्रवल इच्छा उत्पन्न हो जाती है, 
जैसका प्रभाव पनके हृदयपर बहुत द्वी थुरा पड़ता है 
' रोते हुए वालक का भयदायक बाते कहकर या फिसी चीज़का 
छा लालच दिखाकर चुप कराना भी बहुत अठुचित हैं। फ्योंकि 
पद बात पहले ही छिखी जा चुकी है. कि ऐसा करनेसे लड़के 
हरपोक शो जाते हैं. तथा जल्द किसी धातपर विश्वास नहीं करते । 
जो माता अपने धर्णेका मार्नेके लिए तो दर समय धमफाया 
फरती है, दिन्तु मारती कमी नहीं, वह भी भी भूल फरती है। 
इस तरदसे बचे निडर हो जाते हैं और कद्दना नहीं मानने । 

यश्ेकि हमेशा अपनी देख-रेसमें रखना चादिये। बहुतसो 
माताएं' अपने बर्शफि नौकरें। और दाइयेंकि पास फरफे निश्चिन्त 
हो जातों हैँ। फिन्तु इससे बर्शोफी हानि दोती दे । पर्योफि यदुघा 
नौफर और दाइयेफा जाचरण अच्छा नहीं होता । इससे पर्धापर 
पनके धुंश घरिध्रफा प्रभाव पढ़ जाता है| बिना प्रयोजन यशेका दाई 
या मौफरफे पास रहने देना अच्छा नहीं है। इसलिए प्रत्येक माता- 
का फर्शज्य है फि पद अपने यालझका अधिछ देखण सपने 
दो समीप रखे तया झपने उत्तम आधरणोफ्ा प्रभाप उसपर 


नारी-धर्म-शिक्ता ) लक 2 


दोष बतलावे, जिसमें उनके मनमें गदनेके श्रति धुंणा पैदा हो 
बढ़ोंका आदर-सत्कार करना तथा उनसे भय और छजा - 
ब्घोंके समझावे। यदि बालक क्रोधमें दवों. तो उस समय 
खफा दो जामा अच्छा नहीं, वरन्‌ उस समय कोई खेलकी पी 
देकर बच्चेको शान्त कराना चाहिये । 
इमेशा वालकका छाड़-प्यार फरते रहना भी ठीक *! 
क्योंकि इससे भी लड़के बिगड़ जाते हैं। पर इसका यह अर्थ नं 
कि बात-बात पर उन्हें चपत जमाती रद्दो । इसके अलावा वात 
के इस बातकी भो शिज्ञा दो कियदि वे कद्दीसे फोई चीज़ तावें दे 
अकेले न खा जाय॑ । और लड़केंके देकर हंसी-खुशीसे खाय॑। ' 
एक अंग्रेज विद्वानने लिखा है. कि, “ क्या, क्यों, कप के 
कह, और कौन ( शक, रणीए, रशीश३, ॥0५ फतह 
शत क्० ) इन्हीं छः मित्रों-द्वारा हम संसारका छान प्राप्त फसे 
हैं। बच्चे जब बोलने लगते हैं, तब इन्हीं प्रश्नेसे वे सब है" 
सीखना शुरू करते हैं। उस वक्‍त वे बड़े 'चावसे सीखना मैं 
जानना चाहते हैं। हर समय वे पूछते रहते हैं--यह क्या है, * 
है, कौम है. आदि । किन्तु दुःख है. कि माताए शिक्षिता न होगे 
कारण उनके सारे प्रश्नोंका उत्तर नहीं दे सकतीं. ओर 'अंटस 
उत्तर देकर बालकेंके दिमागमें कूड़ा-करकट भर देती है। उ 
चाहिये कि वे सब बार्तोंकी पूरी जानकारी रखें और वर्षो 
पूछने पर ठीक-ठीक समझावे' । पर यह साधारण काम नहीं है 
क्योंकि चालकेंके प्रश्न साघारण नहीं हुआ करते। कभी: 


क्र 
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ऐ वे ऐसे-ऐसे प्रश्न करते हैं कि अच्छे-अच्छे विद्वानंके लिए उत्तर 
ना फठिस दो जाता है! 

एक और आवश्यक धातपर माताओंका ध्यान देना चाहिये। 
हुतसी माताएँ स्मेदबश अपने वर्धेसि उनके विवाहकी चचो किया 
फरती हैं । यह बहुत द्वी अनुचित वात है। क्योंकि इससे उनके 
प्नमें बिचाहका अथे सममलेकों प्रबल इच्छा उत्पन्न हो जाती है, 
जिसका प्रभाव उनके हृदयपर बहुत द्वी बुरा पढ़ता है 
* रोते हुए चालक के भयदायक वाते कद्दकर या किसी चीजका 
मूठा लालय दिखाकर चुप कराना भी बहुत अदुचित है। फर्योकि 
यह थात पदले दी लिखी जा चुकी है. कि ऐसा फरनेसे लड़फे 
डरपोक दो जाते हैं. तथा जल्द किसी वातपर विश्वास नहीं करते । 
जो माता अपने बश्चेफो मारनेके लिए तो दर समय घमकाया 
करती है, किन्तु मारती फभी नहीं, वद भी भर भूल फरती है। 
इस तरहसे घथे निहर दो जाते हैं और कहना नहीं मानते । 

बर्भोकि हमेशा अपनी देख-रेखमें रखना चाहिये! बहुतसी 
माताएं अपने बर्ाके। मौफरं। और दाइयेफि पास फरके निश्चिन्त 
ऐे जातो हैँ । किन्तु इससे वर्शोफी द्वानि दोती है। फर्योफि यहुपों 
नौफरी और दाइयेंका आचरण अच्छा नहीं दोता । इससे पर्णापर 
उनके युरे घरिश्रका प्रभाव पढ़जाता है । बिना प्रयोजन य्ेका दाई 
था नौकरफ पास रहने देना अच्छा नहीं है। इसलिए प्रत्येश माता- 
का फर्स्य है कि यह अपने यालफूफा अधिए देश्फ अपने 
दी समोप रग् तथा अपने उर्तम आयरणोष्य प्रमाय उसपर 
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पड़ने दे ।. बुरे आदमीके साथमें रहनेसे लड़केंका चरित्र वश! 
जाता है। 

इसलिये जो माता सन्तान-सुखकी. अमिलापा रखती हो, * 
चाहिये कि वह शुरुसे ही बचेकों तन्दुरुस्ती; शिक्षा तथा ६ 
गठनपर ध्यान दे। क्योंकि इक्त बढ़ा दो जानेपर छातों पर 
द्वारा भी किसी ओर नहीं झुकाया जा सकता और छोट एहे 
पर मनुष्य अपनी इच्छाके अनुसार उसे आसानीसे मुका से 
है। ठीक यही द्वाल वाल्केंका हैं। जो माता यह चाहे कि में 
सन्तान तन्दुरुस्त रहे तथा जीवित रहे, नामधारी द्वों--उसे ६ 
ह्वीसे सावधानी रखती चाहिये। याद रद्दे कि अपनी, द्वी लापख 
दीके कारण साताओंकों पुत्र-शोक सहना पड़ता है । यह कई 
ईश्वरीय नियमके विरुद्ध है कि ऐसा ,ही प्रारद्ध/था। क्यो 
प्रारूघके भरोसे रहकर उद्योग न करना घोर नीचता और 
.ए्यता है। यदि मलुष्य संयमसे रहकर उपयुक्त अवस्था 
गाहस्थ्य-जीवनमें प्रवेशकरे, शास्त्रमें बतलाये हुए नियर्मो। 
घले, किसी फाममें आलस्य न करे, विद्या-व्यसनी,धना रे. ( 
उसे संसारमें फोई दुःख नहीं हो सकता। जो मल॒ष्य इन बातों! 
उल्लंघन करता है, शास्त्रकी आश्ाऑपर नहीं चलता; , वद्दी गा 
अकारकी यन्त्रणाएं भोगता है। 


शरे चाल-रोग-चिकित्सा हु 
पन्च््क्स्स्स्सा्स्स्हननमल्च ८ 

आजकल इसमारे देशमें अशिक्षाके कारण बच्चोंके बीभी 

न्द होते ही औरते साड़-फूंक कराने लगती हैं, यह जाननेकी कोर्शि 
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ही करती कि क्‍या रोग है। आयुर्वेदके आचार्य मद्दात्मा सुशुत- 
गैने इन सबके भ्रमजन्य ठद्दराया है और कारण बतलाते हुए 
लेखा है कि यद्द सब अपवित्रताके कारण द्ोता है। उन्होंने यन्त्र- 
तन्‍्त्र, जप. तपादिके अतिरिक्त दवाइयां भी लिखी हैं। वास्तवमें 
बात भी यद्दी है कारण यद्द कि बच्चोंका खभाव अत्यन्त फोमल 
होता है। थोढ़ीसी भी अपवित्रता और दुर्गन्‍्ध उन्हें द्वानि पहुँचा 
देती है। अतएव जदांतक हो सके, इनसे घालककों बचावे। 
सौरमें यदयू न जाने दे। दृवाद्वार घरमें रहे । वाठकका नार बहुत 
सावधानीसे फाटे। सर्दी न पहुँचने दे। वालकका शरीर मैला- 
'इपेठा न रखे। जन्म लेते हूं दस्त करा दे वासी दूध न पिलावे । 
 यालफांफा नीरोग रखनेका सुख्य उपाय यही है. कि सौरदीसे 
'बनफे स्वच्छ रखे तथा इन काढ़ोंसे चौथे या आठवे' दिन स्नान 
फरा दिया परे । १--गोरखमुएडी और खसका फादा 4 २--हलल्‍्दी, 

| घन्दन, फूट इसके पीसकर बालकके उवटन फरके स्रान फराबे । 
३--राल, गूगल खस और दल्दीफा घुआं दे दिया फरे । प्रति दिन 
रबटन तथा ऐेलसे घालकके शरीरफे चार-छः घार मल दियाफरे। 
यदि जन्मसे दी दस्त न दो तो पयदानिकी जरुरत नहीं । माता 

दा दूध पिलाने पर दस्त अवश्य दो जाता है । यदि पोये दस्त न 
ही रेड्ीफे तेलफी दस यदि” शएदमें मिलाकर घढा दे अपर्य दो 
इस्त जा जायगा | इस दस्सके न आनेसे घालफ रोग-मस्त हो जाते 
हैं। दूषफी मात्रा पर इमेशा ध्यान रग्यना बाएिये। यूपफी मात्रा 
रूपिक हो जानेपर दे फटफ (फै) देने । दूध पिलाएर पर्योष्धा 
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चित सुलानो उचित है. | माताएं समझती हैं. फि अधिक हूँ 
पिलानेसे बच्चा मोटा होगा किन्तु यद्द बात नहीं है। शरीखे हि 
जितने दूधकी जरूरत द्वो, उतना द्वी पिलाना लाभदायक है 
अधिक दूधसे उपकारके कौन कद्दे अपच 'द्वोता है। यदि के 
उल्दी कर दे तो सममना चाहिये कि उसके दूधमें दोष थार 
अधिकता थी । मांकी तबीयत खराब रहने तथा अधिक 
पिलानेसे बच्चे उल्टी करते हैं । 
बच्चेकि पेटमें साधारणतः दो तरदके कीड़े देखें जाते हैं: 7 
आगे चलकर बतलाया जायगा। सबसे पदले यहां यद्द बंता 
की जरूरत है. कि बच्चौके रोगकी पहचान किस प्रकारकी जाती है। 
क्योंकि बड़ी उ्रवाले तो अपना दुःख-सुख चतलाते हैं कित्त के 
तो बोल हीं नदीं सकते । वर्थेकि रोग पहचाननेके उपाय ये हैं“: 
जब बच्चे रोने लगें, तो समझना चाहिये कि फोई कष्ट 
क्योंकि थे अपने दुःखको रुदन द्वारा द्वी प्रकट करते हैं। रा 
बालक रोता द्वो और मुखमें काग आते हों तो जानना चादिये *ि 
कपड़ोंमें जू' है और वह बच्चे को फाठ रही हैं । जहां काट खाये 
हो, बहां ज़रासा घीसल देना चादहिये। यदि बालक वारसी 
पेरोंके। पेटक्की ओर समेटे ओर पेटके दवानेसे खुश नही 
घराषर रोता ही रहे तो सममना चाहिये कि पेटमें दर्द दै। इसके 
उपाय यद्द है. कि अपने द्वाथको आगपर सेककर बच्चेका पः 
सेंके | गुलसेगनके घरा गरम करके पेटपर मल दे । था: गर्म 
». फो खूब घारीक पीसकर गरम करके बच्चेके पेटपर मे) अर्थ 


है 
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लायचीके दो बीज तथा सौंफके दो दाने गौके दूधमें पीसकर 
लो दे। 
: यदि सोकर उठनेके वाद चालक जीम निकाले और इधर- 
[धर दूधकी खोजमें माथा द्विलावे तो समझना चाहिये कि 
भुखा है । 
; फभी-फर्मी देरतक एक करवटसे रहनेके कारण भी या चौंदी 
प्रटमल आदिके काटनेसे भी बच्चे रो पड़ते हैं। इसलिए इन 
।र्तोपर भी ध्यान दैना चाहिये ! यदि बालक वार-वार रोता ही 
(है. चुप न हो तो समझना चाहिये कि कहां दर्द अवश्य है। 
हां पीड़ा रहती है वहां बच्चा वार-बार द्वाथ ले जाता हैं और 
[दवं दूर्सरेके छन्तेपर रोता है। यदि चालफके मस्तकमें पीड़ा द्वोती 
रै वो बह आंख मूंदे रहता है । गुदामें दर्द द्ोनेपर बेका प्यास 
अधिक लगतों है और मूच्छो आ जाया फरती है. । मलफे, फोाटठेमें 
(रद द्वानेपर मल-मूत्र झफ जाता है जौर मुख घुंधला पढ़ जाता 
है सांस अधिक चलती है आंतोसे आवाज द्वोतो है। 

दूध पोनेवाले वालकेंफी बीमारीमें मांझी दवा फरनी पार्दिये 
ताकि उसका दूध शुद्ध हा जाय। अन्न खानेवाले यश के सुद 
दवा खिलानी चादिये | यदि घाठलफ दूघ और अन्न दोनों खाता दो, 
धो पालफ जोर दूध पिलानेवाली दोनेफा इलाज फरना घादिये। 
बालकेकेा सोफे दूध जयवा शददमें पिसफर दवा दी जाती है । 

नाभी रोग-पदि नारझे सीचनेस नामी पक गयी दो से। 
मोमफा मछ्दम फपडेपर लगाफर रुख दे अथवा कपड़ेझे फरार 
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या नास्यिलके तेलमें मिगोकर रख दे । यदि-सूजन दो ते पे 
मिट्टीके आगमें गरम करके दूध डाले और उसका वफारादेश 
सेंक दे । 

रोटी बनाकर उठनेपर या कोई मिहनतका काम करने! 
माताका दूध गरम हो जाता है । इसलिए ऐसी दरामें हि! 
अच्छी तरहसे शरीरके ठण्ठा हुए बच्चेका दूध नहीं:पिता 
घाहिये । क्योंकि उस दूधसे वच्चेके रोग दो जाता है।र्यी 
माताका अजीर्ण रहता दो तो उसे हल्का और थोड़ा भोर 
करना चादिये । ककड़ासिंगी, अतीस, सोथा और पीपल 'पह 
कर शहदमें चाटे या आमकी गुठली, धानकी -खील «तथा म' 
नमक पोसकर शहदमें चाटे। पी 

यदि वालक दूध पिये तो उसका दुःख्य जाननेकी कि 
करनी चाहिये । कभी-कभी गर्भिणी स्त्रीका दूध पीनेसे वर्शो' 
मन्दाग्निकी बीमारी हो जाती है । इसलिये जबतक वच्चाई 
पीता रहे तबतक गर्भ-धारण ठीक नहीं। ' 

आंख दुखनेपर तीन दिव तक केाई दवा न करे। भी 
बुखनेके कई कारण हैं। कभी गर्मीसे कभी दांतेकि निकलते 
कमी दूध पिलानेवालीकी आंख दुखनेसे आदि ,। छोटे बालक 
काज़में कड़आ तेल डालकर तलवेमें भी थोड़ा तेल मल देने 
लाभ दोता. है । दूध पिलानेवालीके. खट्टा-मीठा तथा नमक 
छोड़-देना चाहिये | चनेकी कोई चोज़न खाना चाहिये। नीम' 
कॉपल पीसकर टिकिया बना ले और कोरे घड़ेपर- चिपको 
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“नतका था दोपदररके समय उसीके बांधे या गेरूकों पानीमें 
प्रंसकर उसमें रुई भिगो दें और उसीको वांघे । यदि दांत निक- 
नेंके कारण आंख दुखे, तो घिकुआरका रस आंखोंमें टपका 
मा चाहिये | अथवा अमचूरके लोहेपर पीसकर आंखॉंपर 
ग्रेप कर दे । लाल, चन्दन सुलदठी, लोघ, घमेलीके फूल, गेझकेा 
गैसकर नेत्रोपर लेप करनेसे पीड़ा बन्द द्वो जाती है। ] 

खॉसी--यद कई प्रकारकी होती है । ढांसी, कुकुरखांसी, 
मुकामको खांसी, सर्दीकी खांसी आदि। अनारका छिलका और 
ग्मक पीसकर घटानेसे खांसी मिद जाती है । सर्दीकी खांसीमें 
भाकके पत्तोंको तबेपर भूनते-भूनते जछा डाले। बाद उसमें खारी 
गेन डालकर पीसे और बेंगला पानमें रखकर चूसे । अगवा 
ग़नके रसमें एक या दो रची जायफल पिसकर दें । सूखी खांसीमें 
मुल॒इठीका सत मुख छाल रखे । यदि ज्वर, खांसी अतिसार 
छंग हैं। तो फकड़ासिंगी, पोपल, अतीस, मोथा इनको पीसकर 
शहृदमें घटावे । या वादामका थीज पानीमें घिसकर घटावे। 
सरसोफो पीसफर शद्ददमें घटाना भी गुण फरता है। इनफे साय 
दस्त भी होते दे, तो फाफड़ासिंगी, पीपल, जतीस कौर मोया 
पीसफर शदद्में घटावे । 
पेट चलना-इसे अतिसार भी फदनते एँ | यह फई फारणों 
से होता है । अजीणेसे. सर्दीसि था दांत निफलनेके समय यह 
बहुभा दो जाता है। यदि दांत निफलनेके समय यद दो, तो फदा- 


ए।नदों सेफना भाएिये । और यदि अजीर्सफे फारणसे दो वो घूँटो 
८ 
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दे अथवा भुना हुआ सुद्दागा आदि पाचक चीजें दे। साधारत्‌ 
इस्तेंकि लिए बेलगिरी, कत्था. धायके फूल बड़ी पीपल और लोप 
इनको पीसकर शहदमें चटावे | अथवा हल्दी, कुड़ेके वीज, काक 
ड्रार्सिंगों, बड़ी हृड़ पानीमें भिगोकर वह्दी पानी पिलावे। 
यवि दस्तके साथ ज्वर भी वालकके द्वो, तो मांगरमीथा, 
पीपल अतीस काकड़ासिंगी इनका चूर! शझहददमें चटावे । .इस 
दवाले खांसी और दूध गिरना भी बन्द हो जाता है। यदि प्या्त, 
भी हो, तो मोथा, सोंठ, अतीस, इन्द्रजो और खसका काढ़ा दे | * * 
दस्तके साथ आंव गिरनेपर वायविडंग, अजमोद ,और 
पीपलको घारीक पीसकर चावलके पानीमें पिला दे। यदि रकताः 
विसार दो यानी दस्तमें खून गिरता हो, वो पापाण-मेद और 
संठको पानीमें पिलाना चाहिये। ; 
ज्यरातिसार--धायका फूल, बेल, धनियां, लोध इत्र 
और नेत्रवालाका चूर्ण शहदमे' चटानेसे अच्छा द्वो जाता दे। 
अथवा नागरमोथा. पीपल, भजीठ और सोंठके धूरों शहद मे, 
चटाना भी गुणकारी है। इससे खांसी भी दूर दो जाती है। 
सफरा-पेट फूल अनेके। कहते हैं । यह अजीरसे द्वोतो 
है । सेंघा नमक, सोठ इलायची.मुदी हवींग और नारंगीको मद्ीव 
'पीसकर गरम पानीके साथ पिलावे । द्वींग को भून और पारी; 
घिसकर नाभीके चारों ओर पोत देना चाहिये । हे 
कोन दुखना-पर्रोद्द और कालीमिचेकों पीसकर गरम; 
कर ले । कुनकुना रददनेपर किसी कपड़ेपर रखके कानमें तिचोड़ 


छ् 


की 
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दे। दो-तीन वार डालनेसे कानका दुखना बन्द द्वो जाता है। यदि 
पद्ता दो तो नीमके पानीसे धोकर इसे टपकाना चाहिये) बरगद 
की डालियोंमें जो जदाकी तरह लटका रहता है उसीका नाम बरोंद 
है । अथवा नास्यिलका तेल डालनेसे भी कानकी पीड़ा शान्त 
द्वोती है । स्त्रीके दूधमें रसोतका घिसकर फिर श्द्दद मिछाके कान 
में डालनेसे कानके सब रोग दूर द्वो जाते हैँ। भेड़का मूत्र सेंघा 
नमक ओर नीसके पत्ते तिलके तेलमें पकावे। जय तीनों दवाश्यां 
जल जाय॑त्व उस तेलका शीशोमें रख ले और काममें ढाल 
दिया फरे । मेयीक्वा पानीमें पकाकर वहीं पानी कानमें झालनेस भी 
आराम होता है। आमके पोले पत्ते के तेल चुपड़के आगपर सके 
ओर उसीका रस निचोइनेसे भी कान अच्छा हो जाता है।.._ 

दांत विकलगा--जब रोते समय बालफके गार्लाफा रंग 
लाछ हो जाया फेरे, तव समम्कनना चाहिये कि ओख्र ही दांत निक- 
लनेवाले हैं। दांत निकालनेके लिए सरक उपाय यह है. कि शद्ददे 
में सुद्दागा. नमक अथवा सोरा पीसकर मिलावे ओर दिन भरमें 
फई बार मसूड़ों पर लगा दिया करे । यद्द याद रदे कि दांत निक- 
लनेफा समय पांचवे मद्दीनिके घाद आता है। पहले जे। दांत निफ- 
लते है, वे दूधके दांत कदलाते हैं । मुलेठीक ढस्डलकों छौलफर 
बालक पकड़ा दे और उसे चूसने दे। इससे भो बशेफों आराम 
मिलता और दांत जल्द निकल जाते हैं । दूधका दति +-७ मद्दीने 
फो अयस्था में मिकशने छगता है और २० वर्ष अवस्था पोले- 


होने सब निरुज आग टै। फिर परहे दांतीझा निकलना ७ पर्ष के 
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अवस्थाके बाद शुरू होता है और २४-३० पर्षकी उम्रमें सव 
निकल जाता है। ज्यो-ज्यों दूधके दांत गिरते जाते हैं त्यों-त्यों ये 
पक्के दांत निकलते आते हैं । दांत निकलते समय बालकॉफा आा- 
द्वार घटा देना चाहिये, क्योंकि उस समय उनको जठरागिनि मन्द 
पड़जाती है। और नाना प्रकारके रोगॉकी सम्भावना रहती है 

अधिक प्यास--यदि वर्धाको अधिक प्यास लगे और पाने 
पीनेसे उन्हें सन्‍्तोप न दो तो कमलगट्ट के हरे वीजको नीमके 
साथ धोटकर पानीमें पिलाये । या मुनक्‍्का-(दाख)को धोकर 
उसका बीज निकाल डाले, बाद नमकके साथ घोंटकर सबेर घाल- 
कके चटा दिया करे ! अथवा भुनी हींग सेंघ। नमक और पत्रास 
पापड़ाका चूर्ण शददद मिलाकर चटनेसे तृपा मिट जातो है। 

हिचकी - छोटी इड़के चूर्ण को शहदमें 'चढानेसे द्िचफी 
बन्द द्वो जाती है अथवा नारियल पीसकर शक्‍्करके साथ घठा- 
भेसे भी मिट जाती है। या सोद्दागेको पीसकर शददमें' 'चटानेसे 
दविचकी बन्द होती है। 

संग्रहणी- अर्थात्‌ भोजनका न पचना ! पीपल, भाग और 
संठके चूरंकी शहददके साथ चटानेसे वर्शोकी संप्रदेशी नष्ट दो 
जाती है। अथवा आधी छुटांक खानेका वढ़िया चूना एक परावम, 
रखो और ऊपरसे ढाई सेर पानी पतली घारसे उसके ऊपर छोड़ी 
चूना घुल जायगा। दो घंटेके वाद उस पानीको नियार फर घूम 
केक दो | इस पानीको आघ घंटे तक फिर स्थिर रहने दो | याद 

'स्से उस पानीको नियार कर किसी घोतलमें भर लो और नीचे 
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जमे हुए चूंनेको फेक दो । पीछे इसी पानीको थोडासा दूधमें 
मिलाकर प्रति दिन व््च के पिलाया करो । इससे घालककी उल्टी 
और हंरे दस्तोंका आना भी बन्द दो जाता है। 
बवांसीर--अजवाइन, सोंठ. पाठा, अनारदाना और फूड़ेकी 
छाड, इन सबोका घूर्ण गुड़ और सटे (तक्र) में मिलाकर पिलो- 
नेसे बवासीर अच्छी द्ोती है। अथवा सफेद जीरा, पोहकर मूल 
कश्मीरी पट्टा, सोठ, मिच , पीपल, चीता हृड़ इनके चूर्में गुड़ 
मिलाकर गोली बनाकर खानेसे ववासीरका नाश दो जाता है। 
नागकेसर, मक्खन और मिश्रीके खानेसे घर्धोका खूनी बवासीर 
अच्छा होता है। या नागस्मोथा, मोचरस, कैथके परो इनका 
चूण शहदृदके साथ चाटनेसे भी खूनी घवासीर नएट दो जाता है। 
जलमें डूबने पर--यदि फोई बालक जलमें इहयता हुआ 
निकाला जाय और पानी अधिक पी चुका हो तो फौरन जलके 
याहुर फरके उसकी चिकित्सा फरनी चाहिये। पांच मिनटसे 
अधिक जलमें डूबते रदनेसे बचना फठिन दो जाता है। फिन्तु 
अधिक यत्न फरनेसे किसने हो मृतप्राय लड़के भी अच्छे द्ोते देग्स 
गये हैं। सयसे पहले पेटका पानी मुख्वारा धाद्र निकालनेकी चेष्ठा 
फरनो चाहिये। थोड़ी देरके हमे हुए यर्शोकी सिर पल सदा फर 
देना घादिये ओर दोने पेरोंफों ऊपर फरके पकड़े रएना चाएये। 
फिर उसे सुला देना घादिये और जीमफो पमुद फर गोड़ा 
सोंयता चाहिये । चित्त सुडाये रहो। लद़झेे दोनों दार्थोझों एक- 
धार सिरके बगलमें फरो, फिर नीये मुफाकर दया रखो. इस 
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प्रकार घन्‍्टे भर तक रहने दो | गरम पानी वोतलोमें भरकर उसके 
शरीरपर घुमाओ, ताकि शरीर गरम हो जाय । ज्ीचे लिखें 
दवाओंकों अपने पास रखनेसे मौकेपर बड़ा काम ,मिकलता है। 
इनकी उपयोग आगे चलकर बतलाया जांयगा । 
१--टिंचर इकोनाइट ( 7॥८/४७७ 20००४॥१॥६ ) एक बूंद । | 
२-सोडा बाइकाब (४०१७ #०७७) ) ५ से १० मंन्‌। , 
३--पोदास ब्रोमाइड ( /०७७॥ #7०॥॥40 ) २ से ४ ्रेन। 
४--रेंडोफा तेल (। ॥8/७/' 07] ) १ से ४ डाम। 
४--काइ-लिवर आयल ((?०१ ॥६४०७/ 07] ) ३ से ४ डाम 
#--डिल वाटर ( ।20) ४7४४०. ) १ से २ ड्राम । 
,७-ग्लैसरिन ( 5]6०४॥० ) १ से २ ड्राम । 
<--मैना ( 30#५79 ) १ से २ डास । 
९--सैंटोनिन ( $थ0एं॥९ ) 3 से १ ग्रेन। . 
,., १०--कैलोमेल ( 080०0०, ) १ से २ डाम । 
११--ओलिव आयल ( 0).४० 0) ) १ से २ ढ्वाम । 
१२--पिपरसेंट । 
१३--अक कपूर । ४ 
१४--अर्क घुदीना 
१४--सत अजवाइन । 
खुजली--चनेंके पानीमें कहुवा तेल डालकर खूब दिलावे। 
» अब दिलाते-हिलाते गाढ़ां दो जाय, वच्र उसमें रूडेका फाद्दा मिंगी- 
कर खुजलीके स्थासपर लगा दे | ! 
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आगस जलगा-इमलोकी छालके जलाकर गायके घीमें 
फटकर जले हुए ख्थानपर लगा दे । यदि घाव हो गया हो तो 
कडवा तेल लगाकर ऊपरसे पत्थरका खूब बारीक कोयला बुरक दे। 
अथवा चूनेका पानी जैसा कि उसपर खुजली रोगमें है लगा दे । 

नाकसे रुधिर जाना- यह बहुधा गर्मी के कारण होता है । 

शंखपुप्पी या कोड़ेनीफो मिर्चके साथ पीस-छानकर पिलानेसे 
अच्छा हो जाता है। अथवा फिटकिरीका पानी नाकसे सूंघे | यदि 
नाकमें कीड़े पड़ गए हों तो पिंडोल मिट्टी कूटकर रोगीके मुख और 
नाकपर मद्दीन कपड़ा ढीछा करके डाल दे और फिर आधा सुलाकर 
उसकी नाकके नोचे मिट्ठो रख दे। आंखें बन्द क एके उसके मस्तक 
फो मिट्ठेंसे ढंकफर ऊपरसे उसी मिट्ट्रीपर पानी शिड़के | जब सघ 
मिट्ठी तर द्वो जाय. तब पानों डालना बन्द कर दे। पर रोगीकों 
थोड़ी देर्तक उसी प्रकार आधा पड़ा रहने दे । ज्यो-ज्यों इस 
मिट्टीकी संधी गन्ध नाककी राइसे सस्तकमें जायग स्ये-त्यों कीड़े 
बाहर निकलने लगेंगे । 

द्वैज़ा--प्याजका अर दुअन्नी भर पिल। दे और जब तक फै- 
दस्त न बन्द हैं। बराबर २०-२० मिनटके वाद पिछाती जाओ। 
फौरन अच्दा हो जायगा । यदि बढ़ी उम्रवालेफे दैजा या विशुचिका 
शेग हो गया द्वो तो खूराफ एक तोलेको देना उचिव ६ । याद प्यपस 
न पुक्ते तो ठेढ़ फूल लीग आधो भूनफर जौर एक एफ फर्शाफा 
पत्थरपर घिसकर चबन्‍्नीमर पानोमें पिला दे। यद जतुमूत दवा 
है। अथवा पिपरमेंट और अर्कफपूर मिलाकर जिला दें । 
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फूली-चविरचिटेकी जड़का रस शुद्ध शहदमें मिलाकर 
आंखेंमिं अंजनकी तरद्द छगानेसे फूली कटकर “आंखकी ज्योंति 
ठीक द्वो जाती है । इस अंजनके वरावर लगाते रहना चाहिये। 
फूली कट जाने पर बन्द कर दे । यदि आंखमें कुछ पड़ जाय जैसे 
धूल किरकिरी आदि तो गर्भ जलकी धारा देकर साफ कर देना 
चाहिये। अथवा एक बू द रेंड्रीका तेल डालकर ठरढे पानीकी पदटी 
घांध देना चाहिये। * 
कव्ज-यदि वालकके खुलासा दस्त न हो तो काला नमक 
द्वागा और भृनी द्वींगकों पानीमें घिसकर ज्धरा गरम करके पिला * 
दे। अथवा मुर्दासंखके पानीमें घिसकर शक्कर मिला औटाबे और 
थोड़ा गरम रहते ही पिला दे । ९६ 
मकड़ी-मकड़ी फरे जाने पर नीबूके रसमें चूना मिलाकर 
लगावे। अथवा अमचूर पीसकर लगा दे 
बच्चे के यदि बुखार हो जाय. तो एकेानाइट टिंचर आघो बूंद- 
से एक बूंद द्ाथमें मलकर वदनमें घिस दे !इससे बढ़ा उपकार द्वोता 
है। किन्तु यद्द एक जदरीली चोज है। एक वर्षसे कम अवस्थाके 
घालके पर विना किसी अच्छे डाक्टरसे पूछे इसका प्रयोग नह 
करना चाहिये। दांत निकलते समय वच्चेका दो मेन पोटाश 
ब्रोमाइड देना द्वितकर है। दो वर्षसे ऊपरके वच्चेका यदि किसी 
कारण वश नींद न आती दो और सुलानेकी जरूरत द्वो तो इसी. 
दवाकी पांच बूंद सोनेके समय पिला देनेसे खूब नींद आ जाती दे । 
यदि बालक दुबेल और रोगी द्वो तों का लिवर आयल पिलाना 


हक 
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चाहिये। तीन मासके वच्चेके अंगुलोमें लगाकर चुसाना चादिये । 
और एक वर्षके वश्चेके छोटे चम्मच-भर पिलाना लाभदायक है। 
किन्तु छुछ खिलानेके बाद इसे पिलाना चाहिये, खाली पेट नहीं । 
यदि बच्चेके अधिक कड़ा दस्त द्वोता हो, तो मैनाके दूघमें मिला 
कर पिला देना चाहिये । बड़ा लाभ पहुँचता है 

अस्तु । ब्चोंकी चिकित्सा समाप्त कीजाती है। माताअँफि 
घाहिये कि वे केई भी दवा करनेके पहले खूब सोच-सममत ले । 
यह नहीं कि बिना सबके या जरा सी वात पर दवा करने लग जाय॑ 
और पेट दुखता द्वो तो चुखारकी तथा दांत निकलनेके समय उल्टी 
आदि द्वोती हो तो दैजेकी अथवा गर्मी के शान्त फरनेकी 'अंठ-संट 
दवा दे दिया करे । ऐसा फरनेसे वर्शोका स्वास्थ्य बहुत जल्द विगद़ 
जाता है। अतः इसमें चड़ी सावधानी रखनेफी जरुरत है। क्योंकि 
'वर्शका शरीर और स्वभाव बड़ा दी फोमल द्वोता है। 





री 
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ष्क्ला व इस प्रकरणमें मैं अपती मा-वहसेकि पत्र लख नेकी रीति 

घबतलाऊगी। हमारे यहां दो तरदसे पत्र लिखे जाते हैं, 
एक पुराने ढंगसे ओर दूसरे नये ढंगसे । पुराने ढंगकी श्रथा वो 
अब बहुत कम रद्द गयी है फिर भी दो चार तदीके दिखला कैमरे. 
लाभके सिवा केई द्वानि नहीं है। क्योंकि बहुत सी थहनें पुराने 


तरीकेका दी अधिक पसन्द करती हैं । 
॥ श्रीः ॥ हे 
सिद्धि श्री सर्वोच्तमोपमादह पृज्य पाद श्रीमान्‌, पिताजीके छिखा, 
काशीसे प्रमिलाका चरण छकर प्रस्ाम । यद्धां कुशल है, आपंगी 
कुशल परमात्माजीसे चाहती हूँ। आगे बाबूजी मैंने सुना था कि | 
आप बाहर जानेवाले हैं । किन्तु कब जायंगे और कर जायंगे, यह _ 
सुके अब तक मालछ्स नहीं हुआ इससे चित्त लगा है। कृपा कर - 
जल्द सूचित कीजिये । किमधिकम्‌। आज मिती आश्िन कृष्ण १९. 
बुधवार बरिक्रम सम्बत्‌ १९८५ । ६ 





इसी प्रकार मामा, चाचा ताऊ घड़े भाई आदि बड़ेकि भी: 
लिखा जावा है। अन्तर केवल इतना द्वी रहता दे कि सम्योधन' 


रह 
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अद्धेय पिताजीके” स्थानपर श्रद्धेय सामाजी” या जिसके लिखना 
त उसका माम बदल जाता है। यदि मांका पत्र लिखना हो. तो 
प्रय कुछ यही रहेगा केवल 'सर्वोत्तमोपमाईके' स्थान पर सर्वो- 
त्नोपसाह्दी 'पूज्यपाद, श्रद्ेय' के स्थानपर फेवल 'पूजनीया” या 
परम पूजनीया स्नेहमयो माताजी' लिखा जाता है।और जब 
प्रपोेस छोटेके पत्र लिखना दो जैसे छोटे भाई लड़के भतीजे 
मादिका, तो इस तरह लिखना चाहिये+-- 

खस्ति श्री युदत चिरं० गोपालका तुम्दारी वड़ी बदन चम्पाका 
श्राशीवाद पहुँचे। कुशल-क्षेम दोनों ओरका परघ्रद्म परमात्मासे 
चादती हूँ जिसमें आनन्द दे। भाई गोपाल, मैने सुना है कि आज- 
फछ सुम पढ़ेनेमें खूब परिश्रम फर रहे हो। यद्द बढ़े इृपेफी बात 
है। में भी तुम्ददांर लिए परमात्मासे प्रार्थना करती हूँ फि पद्द तुम्दारा 
अभीए सिद्ध फरे । अब तो विजय दशमीकी छुट्टी द्ोगी न १ईस छुट्टी- 
में मेर यद्वां जरूर आना | ज्यादा क्या टिखू । मुझे भूल न जाना। 
शुभ । मिती भादों सुद्ी १४ वार शनि से० २५८४ विफ्रमादद । 

यद्द तो हुई पत्र लिखनेकी पुरानी रीति | अथकी नयी रीति भी 
जागे देखिये । क्योंकि आजकल पढ़ें-ल्खि लोगमें अधिकतर यद्दी 
रीवि प्रचलित है. और यही अच्छी भी सममी जाती है । 

श्नोः 

पूज्यवर पिताजी, 

प्रथा । आपका ता० ७-९-२६ का लिग्ग हुआ पत्र यया समय 
मिला । पटकर सिन्तित हृदयके शान्ति मिटी । डिन्‍्सु सामीके 
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अखस्थ रहनेका हाल पढ़कर दुःख भी हुआ । उनके लिए बसार १ 

दवा भेजती हूँ। प्रतिदिन सबेर एक पुड़िया पानके रसमें सामें 

दीजियेगा | इस दवासे वहुतेका आराम हुआ है। ईश्वरंकी दर 

होगी तो इससे बहुत जल्द भाभीकी तबीयत ठीक हो'.जायगी 

- लल्कूपर बहुत चित्त लगा है। उसे एकबार अवश्य यद्वां भेजिये- 

आजता० १०-९-२६ ईै० आपकी पुत्री-: 
छानपुर पोष्ट चन्दौली | सख्ा 
यदि माताके। पत्र लिखना हो, तो इस प्रकार लिखना चाहियेः- 


श्रीः ४ 
ता० १४-१०-९४ 


प्रयाग 


, माँ, 9. 
चरण छकर प्रणाम । घुमने अपने पिछले पत्रमें ४-७ दिनके * 
भीतर काई आदमी भेजनेके लिए लिखा था। में रात-दिन तुम्दाएं' 

समाचार मिलनेकी वाट जोद्दा करती हैं. पर आज १५ दिन दो गये, '. 
कोई भी नहीं आया । गोविन्दको वीमारीका द्वाल सुमनेसे जी नहीं ' 
छा रहा है। यद्दी सोचती हैँ कि किस वजदसे मानि अभीतक किसी 
को नहीं भेजा । इसलिए यहुत जल्द कुशछ-समाचार भेजी | यहाँ 
सबलीग अच्छी तरदसे हैं। सरख्ती अब अच्छी द्वो गयी. दो दिव्से 
पढ़ने भों जाने लगी हैं. किन्तु अभी निय्ता बहुत है । ., ' है 


छुम्दारी प्यारी बेंटी-- 
कि . छल्िव 
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छोटे भाईफे नाम पत्र +-- 
श्रोः 

यार सुशील 

तुम्दारा पत्र मिला । तुम परीक्षामें उत्तीर्ण द्वो गये, यद्द वांचकर 
वेशेप खुशी हुई। अब तो सुके मिठाई खिलाओगे न १ में तुम्दारी . 
बीज ८-१० द्निर्में अवश्य भेज दू“गी। पर मेरे यद्वां आओगे कब- 
पक ) तुम्हारा भांजा विनय तुम्हें चहुत याद करता है। मांसे यहां 
का समाचार फह देना । विशेष द्वाछ जच्छा है 


माँसी ता० ४-४-२८ * सतुम्दारी २ द 
पतिके 'नाम पत्र :-- 
ञ्रीः 
भाणनाथ, 


पत्नोत्तर देनेमें देर हुई, इसलिए क्षमा कीजियेगा। आप तो 
जानते ही हैँ कि आपकी यद्द दासी आपके समीप सदा ही भिखा- 
रिनी बनी रहती है। इसोसे पत्रद्धारा और कुछ नहीं तो क्षमाकी दी 
याचना फर रही है। पर क्या फू मुझे इसीमें आनन्द आता है। 
महीने भरमें लौट आनेफे लिए फह गये थे, पर दो मद्दीने दो गये 
घमीतफ न जानेका क्‍या फारण है १ शरीर तो भपद्दा है न 
मैं यह फैसे लिखूँ फिआप जल्द जावें। प्योफि यद्द वो भाश्य 
करना है । पर दो, इतना अवश्य है फि सेरी दशापर ध्यास देफर 
आप लैसा उचित समझे, दैसा फरे । शानू दिनमर ऊपम मषाये 


वारीनर्म-शिक्ता न 
3 जं ४ आर बप , 


रहता है. यद्ांतक कि कभी-कभी स्कूल भी नहीं जाता।इबर पं 
दिचसे वर्षा दो रही है। और सब द्वाल अच्छा है। क्या मैं आए 
करूँ कि पत्नोत्तरक्े स्थानपर आपकी पद-धूलि साथे 'बढ़ानेकातीओ 
सौभाग्य प्राप्त होगा ? विशेष कृपा | आओ 
सावन सुदी ७ आज्ञकारिणी- 
सं० १९८५ 
मु० व्यासपुर-कर्ला 


ध्त 


प्रमा - 





« बड़ी धहनके नाम पत्र/-- 





पे 
६ 
४ 


श्रीः । , 
कार्तिक बढ़ी १६ सं० १९४८ 
मिजापुर ड 
चहन,. * शक 
मैंमे सुना है. कि बड़े मैया तम्दे लेनेके लिए १९-१३ दिये 
जायँंगे। इसलिए मैयाकों पत्र लिखकर तुम्हें भी लिखे देती हू! 
मुके दर्शन वेंकर. तब मौके घर जाना । एक पंथ वो काज होगा। 
हुम्होरे आनिसे सुके सन्‍्तोष भी हो जायगा और हुम्हें विनय: 
वासिनी देवौका दशन भी मिछ जायगा। न आओगो, वो मुंके 
बड़ा दुःख द्वोगा वस यद्दी लिखूंगी ! ला 
प रा तुम्द्वारी घोंदी बहने: 
; रजेंधरी- 


४ 
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विवाद्दित बेदी के नाम पत्र :-- 
ता० २६-४-२८ 
बासलींगंज, मिजापुर 
प्यारी बेटी रमा, 
आशा है कि तू सानन्‍्द होगी। यहां का समाचार भी साधा- 
रणतः अच्छा ही है। इधर काई गया नहीं, इससे तू किसी प्रका- 
रकी चिन्ता न करना । रोज-रोज जाना-आना भले आदमियोकी 
रीति नहीं है। चिरं० राधेफे यज्ञोपवीतमें में ुफ़े अवश्य चुलाअंगो। 
बेटी देखना अपनी तथा मेरी वदनामी म कराना। जिस प्रकार अब- 
तक तू वहां सास-ससुर, पति तथा घरके अन्य छोगेकी फुपा-पात्री 
चनकर रही है, उसी प्रकार जन्मभर रदनेझी चेशे करना। यदि 
फरमी फोई छुछ कद दे, तो उलटकर जवाब न देना । ५ कमर खाना 
और गम खाना बड़े लोगका काम है,” इस कटद्घावतकों उठते-औैठते 
सदा अपने मनमें जपा करना । यदि तू दो बात सदकर रदेगी, तो 
घुस पावेगी और सबलोग तुमपर स्नेद स्पेंगे। सदनशीलताके बरा- 
पर स्त्रीफे लिए दूसरा फोई भी गुण नददीं है। इसपर मुझे एक 
अन्दी सो बात याद आयी है। वह इस प्रकार है, ध्यानसे सुनः-- 
फिसो स्प्री-पुरुपम सद्दा झगड़ा हुआ फरता था । याहरले घर 
भाते दी स्वामी चहुत तराएसे अपनी स्त्री पर चिद्ृता कऔर दशक्ा 
भपमान फिया करता था। यद स्त्ती भी अपने पतिकी सा्ताझा सुंद< 
पेड़ शयाब दे दिया फरती थी। एफ भी चातरे सदन परना 
पानो उसकी शप्निसे घादर था। फल्ताः झगदा झमी मिद्ता हों 
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न था। दोनों ही एक दूसरेके मिलनसे दुखी रहने लगे।॥ भत्ते 
पास-पड़ोसकोीं स्थ्रियेनि उस स्त्री से कह्ा--तुम्दारा पति मंत्र 
बहसे तुम्दारे वश द्वो सकता है। उस स्त्रीने इस युवितको खीझए 
कर लिया। उसे पूर्ण विश्वास हो गया कि किसी ओमाके मंत्र 
बल-द्वारा यह काम किया जा सकता है। फिर क्या था. एक दिन 
बह एक नामी ओमाके पास गयी और साफ-साफ अपना अमि*' 
प्राय कह सुनाया । ओझा वुद्धिमान्‌ था। उसने उस स्त्रीके विश्वा- न्‍ 
सको बिगाड़ना उचित नहीं समझा । उसने एक लोटा जल मंगा-' 
कर उसे मंत्र-द्वारा फूंक दिया और उस रमणीकों देकर कहाईि 
जब तेरा पति घर आवबे तब तू एक घूंट जल अपने मुंहमें रखलेदा 
और जबतक वह्द सो न जाय, तवतक मुंहका जल मत गिराबा।' 
इस प्रकार लगातार इकीस दिनितक फरते रहनेसे तेरा पति अवश्य 
ही तेरे वश हो जायगा । 

उस सब्रीने ऐसा द्वी किया । पत्िके घरमें पेर रखतेद्दी वह 
मंंहमें पानी भर लिया करती थी। इससे उसे अपने पतिकी फड़ी 
से-कड़ी बातें चुपचाप सदन कर लेना पढ़ता था । क्योंकि यदि 
उत्तर देती, तो मुंहका पानी नीचे गिर जाता। इस पकार जब (४ 
२० दिन बीत गये, तब उसके पतिने देखा कि आजकल यह इतनी 
शान्त हो गयी है. कि मेरा एक भी वातका जला-कटा जबाव नहीं 
देती। में जो कुछ कद्दता हैँ, उसे चुपचाप सद् लेती है! ऐसी 
दशामें अब उसे कड़ी बातें सुनाकर व्यर्थ कष्ट पहुँचाना, उचिठ 

है । फलतः ओोमाके इस फौतूहल-पूर्ण उपायसे पति कौर 
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पत्नोफे स्वभाव में विचित्र परिवर्तन हो गया और उनकी पारस्प- 
रिफ कलह अनायास द्वी मिंट गयी । 
इसलिए बेटी. तू सदा सहकर रद्दना, ऐसा करनेसे कमी 
' किसीके साथ तेरा झगड़ा विगाड़ होगा दी नहीं। में तुमे दर 
' चिट्टीमें कुछ-न-कुछ उपदेशकी बातें लिखा करती हूँ, इतने पर भी 
' यदि तू कभी मेरी शिक्षाके विरुद्ध काम फरेगी, तो में सच कद्ठती 
' हूँ कि यद्यपि तू मेरी एकमात्र और अत्यन्त छाड़ली लड़की है, 
फिर भी मैं तुके जन्म भरके छिए त्याग दूंगी, तेरा मुंह भी न 
देखूंगी । क्योंकि में संसारमें सब कुछ सद्द सकती हूँ. पर बदनामी 
नहीं सद सफती । वस. अब इस पत्रमें और कुछ न लिखूंगी। मेरी 
यातोंका घुरा न मानना घेठो, मैंने तेरे द्वितकों धात लिखी है। 
शुभचिन्तिका-- 
तेरी मां 
बढ़े भाईफे नाम पत्र +-- 
भ्रद्वेय भैया 
आपकी आपाके अनुसार मेने फायोरम्म फर दिया ऐै। सफ- 
लता दीना आपदीके द्वाथ है. । क्योंकि मुममें इतनो विद्या पुद्धि 
नहीं कि ऐसे गुयतर फामफो ग्रिना आपको सद्धायताफे फर सरे। 
पुस्तक समाप्त ऐोने पर आपकी सेब्रार्मे भेजुंगी । आपके फटनेसे 
शुरू तो फर दिया पर गृद्ृस्थोफी झोकटरेसि लिखनेशा अवकाश 
बह्वकी फम मिलना है| आप जल्द आनेकी कृपा फोशियेगा सर्दी 


फू 
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तो सम्भव है, मेरा उत्साह भंग हो जाय । दया-दृष्टि बनी रहे। 
अपनी इस छोटी बहनके मूल न जाइयेगा। क 
भाद्रपद कृष्णाएमी सं० १९८४५ , आपकी-- 


! 
लखीमपुर । 5 विमता 


अखवारोंमें लेख भादि भेजनेके लिए इस अकार लिखना 
चाहिये: 4 
श्रीमाव्‌ सम्पादक “ सरखती ” की सेवार्मे-- " 
महोदय, हे 
सेवामें इस पत्रके साथ " स्त्री-समाजकी दुर्दशा ” शीर्षक लेख 
भेज रहां हूँ । कृपया अपनी प्रतिष्ठित पत्रिकार्में इस लेखको प्रका 
शिवकर मुझे आगे फिर कुछ लिखनेके लिए ओत्सादित करते हुए 


अनुगृद्दीत फरे। 
आज त्वा० २६-१-२८ डे निवेदिका- 
कशी सराय, काशी चत्दकला 





यदि किसी बाहरी आदमीके पत्र लिखनेकी आवश्यर्कता ऑ 
पड़े, तो आगे लिंखे ढड़्ढसे लिखना चाद्दिये। यद्यपि हमारों बहनों 
के वाहरी छोगसे पत्र-व्यवद्दार करनेकी जरुरत नहीं दि 
ऐसा द्वोना भी नहीं चादिये, तथापि लिखनेका ढंग जात लेगों 
झावश्यक है। सम्भव है, कमी फाम आ पड़े । 
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मद्दाशयजी, 
कृपाकर यह सूचित कीजिये कि आपके यहां पशु-चिकित्सा- 
सम्बन्धी कौम-क्ौम सी पुस्तक हैं। उनके लेखकंके नाम तथा 
मूल्य भी लिख भेजनेकी दया करे । 
प्रारथिनी-- 
7 बाबू विजयप्रताप वद्दादुरसिंहदकी पत्नी 
ता० २९--११---२८ ई० गांव बेदौली, पो्ट भेल्धपुर 
जिला पनारस 
इसी प्रकारयदि किसी स्त्रीके। पत्र लिखना हो तो “श्रीमतीजी”? 
“प्रहोदुया” “मद्दाशया” आदि करके लिखना चाहिये । यदि किसी 
समाचार-पत्र या मासिक पत्रिकाका सम्पादन किसी स्त्री द्वारा 
होता हो और उसे पत्र लिखना पड़े तो ' श्रीमती सम्प,दिका मद्दो- 
दया” लिखना चाहिये। अब नीये पत्र पर पता लिखनेकी रीति 
धतलायी जा रही दैः-- 


सेबमें-- '... सम्पादफ “विद्वमित्रए 
श्रोमान्‌ घा० भानुप्रसादर्सिए जी | में० २१ टेमर लेन, 
मु० देवखरी फलकता 
पो० रामपुर 


जि० गोरखपुर श्रीमती भानुकुमारी देवी 
पायें पं० उम्राशंकरजी दीक्षित गांव येल्सरो 
ने० ४२ फाटनस्ट्रीट घड़ा याजार । पो० भीसगपुर 
कज़फत्ता | लिता लग्मऊ 
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मैनेजर, मंत्री, 
एस० बी० सिंद ऐंड कम्पनी | अखिल भारतवर्षीय 
पुस्तक-विक्रेता *. हिन्दू-मद्दासमा ' 


चौक, बनारस सिटी । गिरयांव,- ब्बरे. 
पता लिखनेमें ऊपर थोड़ा स्थान छोड़कर पहले पत्नके पति: 
वालेका नाम साफ अक्षरों लिखना चाहिये। वाद नीचे बायीं जोर 
थोड़ा स्थान छोड़कर मुकाम फिर झुकामके नीचे बायीं भर 
थोड़ा स्थान छोड़कर पोष्ट आफिस और उसके नीचे जिख 
लिखना चादिये । इस तरद्द पता लिखकर पो४्ट आफिसके नीपे 
आड़ी छकीर खींच देनी चाहिये । जो बहने अंग्रेजी जानती हैं 
वे पूरा पता दिन्दीमें लिखकर सबके नीचे यदि प्रसिद्ध पो४- 
आफिस दो. तो पोष्ठ आफिसका नाम अन्यथा जिलेका नाम 
अप्रेजीमें लिखकर उसके नीचे थोड़ी छकीर खींच दें । ऐसा करनेसे ' 
दूरके पत्रोमें एक दिनकी शीध्रत्ा हो जाती है. क्योंकि डाकखाने-, 
वालेंकि पत्रपर ऊपरकी बातके अंम्रेष्तीमें लिखना पड़ता है। . 
इसका क्रम इस प्रकार है :-- को दर 
मैनेजर 


इंण्डियन सोप कम्पनी 
९ चदर्जी लेन कलकत्ता 
(फ्रोएएडिंक, 
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& संगीत विद्या 
व्च्स्ब्स्त्स्त्स्व्स्स्स्सेस्डिसज्टसेत 
इस विषय पर पीछे बहुत कुछ लिखा जा चुका है। अब य्रह्मं 
अपनी बहनेंके लिए अच्छे-अच्छे मद्मत्माअकि कुछ सुन्दर पद 
इसलिए लिखे जायंगे कि थे गन्दें गीतीकों छोड़कर इन्ही 
गानोंको गावें और घरकी लड़कियेंकि याद फरावें। 
(१) 
अखियां हरि दरसनकी प्यासी । 
देख्यों चाहत फमल नेनकों निसदिन रहूत उदासी ॥ १॥ 
आये ऊधो फिरिंगे आंगन डारि गये गर फांसी ॥ २॥ 
केसर-तिलक सोतिनकी माठा पृन्दाचनफों घासी ॥ ३॥ 
काहुके मनकी केउ न जानत छोगनके मन हांसी ॥ ४॥ 
सूरदास प्रभु तुर्रे दरस बिन लैद्दों करवट कासी ॥ ५ ॥ 
(२३ 
घरण-कमल वर्दी दरिराई | 
जाकी फृपा पंगु गिरिलंधे अन्धेफा सथ फछु दण्साई॥ 
यहिसे सुने मूऊ़ पुनि थोले रंक चले सिर छत्न घराई। 
सूरदास स्थामी फा्नासय घाख्वार बनन्‍्दीं विदिपाई॥ १॥ 
(३) 
जागिये रघुनाथ झुंबर पंदी घन घोले । 
बन्द्र-फिरन सीतल भई चरूई पिय मिलन गई, 
प्रिधिध मन्‍्द घलत पवन पत्लसद्रम दोले॥? ॥ 
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प्रात भान्ु प्रगठ भयो रजनीकों तिमिर, गयो. . 
भृज्ञ करत गुखगान, कमलन दल खोले॥ २॥ , 
ब्रह्मदिक धरत ध्यान सुर-नर-मुनि करत गान 
जागनकी बेर भई नयन पलक खोले ॥ ३॥ 
तुलसीदास आनन्द निरखिके मुखारबिन्द, 
दीननकों देत दान भूपन बहुमोले॥४॥ . 
(४) 
भोरी लागी लटक श्रभु-चरननकी ॥ 
चरन विना मौंदिं कछु नहिं भावे. 
मूठ साया सब सपननकी ॥ १॥ 
भवसागर सब सूख गया है 
फिकर नहीं मोदिं तरननको॥ २॥ 
मीरा कहे प्रभु गिरधर नागर 
उलट भई मोरे नयननकी ॥ ३ ॥ 
(५४) 
अब हैं कार्सों बेर करों। 
कद्ठत पुकारत प्रभु निज मुखते घट-घट हों बिद॒री ॥ 
आपु समान सबै जग लेखीं भकक्‍तन अधिक डरीं॥ 
श्रीद्ृरिदास कृपाते दरिकी नित निर्भय विर्री॥ 
- माताओं और बदनेंको इसी प्रकारके पद याद करके गातों: 
चाहिये । इन पदों से हृदय शुद्ध द्वोता है और छोटे वर्शोपर अच्छी 
प्रभाव पड़ता है। मंगलकायोंम ऐसे ही पर्दीका गाना उचित है 5 
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थ हिसाव लिखनेकी रीति |! 
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धरका जमा-खर्च लिखनेसे वड़ा लाभ द्वोता है ! सबसे अधिक 
लाभ तो यद्द होता है. कि कभी व्यरथ खच या अधिक खच होने- 
पर पता चल जाता है। इसलिए संभलकर खर्च करनेकी आदत 
पड़ती है। बिना लिखे-पढ़ें पता दी नहीं घलता कि फिस मद्दीनेमें 
क्या खच हुआ । परिणाम यह द्वोता है कि धीरे-धीरे खर्च बहुत 
बढ़ जाता है और फिर चेष्टा करने पर भी बढ़ा हुआ खर्चा नहीं 
घटता, दमेशा चिन्तित रहना पड़ता है। क्योंकि ख्चैका बढ़ा देना 


' सरल है, पर बढ़े हुए खर्चका धटाना बढ़ा द्वी कठिन काम है। 


इसलिए मद्दीनी भरके लिए स्वामीसे एक साथ रुपया ले लेना 
चादिये। उसे एक फापीम जमा करके ज्यो-उयों खब' ता जाय 
त्यॉ-त्ये। लिखते जाना चादिये) खर्चा करते समय इस बात पर 
भी ध्यान रखना जरूरी है कि गुद्दस्थीका सब काम अच्छे ढंगसे दो 
और फम खचमें ह्ो। जिस कामके घरकी दूसरी स्थ्रो दस शपयेमें 
भी अच्छी रीतिसे न कर सके, उसके सुम आउ-नी सपयेमें दी 
स्वच्छधतास फरमेझी च्रेष्टा करे। ऐसा फरनेवाली स्त्री द्वी परफो 
मालकिन दोनेके योग्य हुआ फरती है ) 

दहसके जलाया संचयरी और भी ध्यान रसना जीप्मके छिए 
अत्यन्त आवश्यक है। इसलिए दर मदीनेमें जो हुछ आमदनी 
दो उसमेंसे झुछ-मन्युद्ध पएले हो निकालकर संपित धन रस 
देना पादिये और बाद यये हुए रुपयोरा गएस्थीक फार्मोमें खप 
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करना चाहिये । ऐसा करनेसे कुछ द्वी दिनोमें खासी रकम इक 
हो जाती है, और अपने तथा स्वामीकै संकट-फालमें काम आदी 
है। यदि इसका भेद ख्वामीके न माल्म रहे तो और भी.अच्छा 
हो। किन्तु इसका यह मतलब नहीं है. कि चोरी करे। व्यीडि 
यदि खामीके दिलमें यदह भाव पैदा हो जायगा कि तुम घोर 
फरती दो, तो उनकी नजरेांसे गिर जाओगी ! इसलिए यह पते 
ऐसे ढल्नसे जुटाना चाहिये कि गृहृस्थीके किसी काममें झुटि ने दी। 
घरके लोग यद्द समर्के कि इतने कम खर्चमें यद्ध केसे इतना बहिया 
अबन्ध फरती है और तुम्दारा संचित-केप बढ़ता जाथ। जर्म 
कभी ख्ामीके रुपयेकि लिए संकटका सामना फरना पढ़े तब 
अपनी वबुद्धिमानीसे वचायी हुई सारी सम्पत्तिका उनके सामने 
रखकर उन्हें चकित कर दो । ऐसा करनेवाली स्त्री अपने खामीरी 
अधिकाधिक प्रिया हो जाती है और देशमें उसकी प्रशंसा द्वोती है। 
घरके सर्चका द्िसाव इस प्रकार लिखना चाहिये।--- 
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इसी प्रकार दर भद्दीनेका दिसाब तारीखवार लिखते जान' 
चाहिये और मह्दीनेके अन्तमें जोड़ देकर वाफी मिकालना चाहिये। 
ऊपरके दविसावमें कुल २५४) जमा हुए हैं और महीने भरमें १९८ 
घरके कामोमें खर्चा हुआ है। अब १५४) मेंसे ६३2) घटा देने ण्‌ः 
९०॥८]) बच रहता है। इससे मातम हुआ कि खच् करने 
९०॥:-) बच गया । फिर रुपये ग्रिनकर देखो कि ९०॥८) हुम्दार 
पास हैं या नहीं । यदि हें तब तो ठीक है. यद्विन्यून या अधिक हों, 
तो समझो कि खर्च लिखनेमें भूल हुई 

पुत्न-बधूके साथ व्ताव 
स्किल कप जमस किक मकर, 

जब स्त्री पहले-पहल अपने पतिके घर जाती है. तब उसे तज्ञा-' 
के कारण बहुतसे कार्मोमें वड़ी-धड़ी असुविधाओंका सामना फेखां 
पड़ता हैं । यदि उसे किसी तरहका कष्ट द्वोता है. जैसे पेट दुसनाः 
जुकाम द्वोना, मस्तकमें दर्द द्वोता आवि--तो वह चुपचाप सहते 
करती है, पर संकोचवश किंसीसे कद्दती नहीं | यद्वांतक कि भूस 
लगनेपर भी वह अपने दिलका भाव फिसीसे प्रकट नहीं करती।. 
छुछ दिनों तक नववधूको पतिका घर नया-संसारसा प्रतीत व | 
है । वास्तव है भी नया संसार द्वी। वह क्िसीके ख्मावसे परिः ० 
चित नहीं रहती किसीसे उसका स्नेद् नद्दीं रद्ता। बचपनके स्नेही 
उससे छ ढ जाते हैं, इसलिए उसका चित्त खाभाविक दवी सिश्न , 
और उदास रहता है. क्रिसी फाममें दिल नहीं लगता । ऐसी दशार्म 
मलुप्यसे किसी काममें गलती दो जाना मामूली घात है । 


है मारी-घर्म-शिक्षा 


अतएव प्रत्येक स्त्रीका कतेव्य है क्रि जब उसे सास वननेका 
सौभाग्य प्राप्त हो और पुत्र-चधू घरमें आबे, तब उसे पुत्रीकी भांति 
माने तथा जिस प्रकार अबोध बालिकाके दुःख-सुख पर माता ध्यान 
रखती है, उसी प्रकार सास अपनी वहू पर सदा ध्यान रखे। इस 
समय सासका धर्म है कि वह नव-बधूको किसी त्रुटि पर मद्दाकाली- 
की भांति विकराल रूप न धारण करे वल्कि प्रेमके साथ उसे उपदेश 
दे और सब कार्मोफो समझा दिया करे। जो सास ऐसा न फरके 
जरा-जरा-सी बात पर मुँकलाने लगती है, खरी-खोटी सुनाती है, 
उसे पीछे पछताना पड़ता है। क्योंकि कुछ दिनों तक 'तो नव-वधू 
सासकी कड़ी बातें सदन करती है. बाद मुंहतोड़ जवाब देने लगती दै 
और सासके जलानेऊे लिए झितने द्वी कार्मोकों जान-बूकफर विगा- 
इने ठगती है। परिणाम यद्द दोता है, कि फिरसासके जन्मभर दुःख 
ही भोगना पड़ता है। ऐसी सासके सुखकी रोटी दुलेभ दोजाती है । 

सासको चाद्दिये कि वह अपने पूर्व जीवन पर दृष्टि डाले । यह्‌ 
सोचे कि जब मैं पहले-पदल इस घरमें आयी थी, तय मेरे हृद्यफी 
फ्या दशा थी, फिन-किन बातोंका मुझे फट .ोता था उस समय 
दिल फैसा अन्य-मनस्क रद्दता था, इत्यादि। फ्योंफि इस प्रफार 
अपने ऊपर बीती हुई वातोका स्मरण फरनेसे हदयमें फोमदता भा 
जाती है और नव-व्धूके सारे कष्ट विना इसके बतसाये दो मादस 
दो जाते एँ। जब किसीका फष्ट मातम दो जाता है स्वर उसका 
यन्न फरना विलफुल सरल शो जाता है। इसके अटठाया सासझा 
यह भो फर्तेव्य है झि यद बहुके! इस प्रकार देसे शिसमें पद जन्म 


र 
देनेवाली मांकी भांति अपनी सासको समझने लग जाय किए द 
प्रकार कन्या अपनी मां से कोई वात कहनेमें संकेच नहीं कस, 
उसी प्रकार पुत्र-वधू भों साससे केई बात कहनेमें व्यर्थकी तमा * 
करे। किन्तु यद् तभी दो सकता है. जब सासका स्नेह-पूर्ण वर 
हो । जब तक वह अपनी सासके मांके समान नहीं सममती पेग 
अपने ऊपर सत्य स्नेह नहीं देखती, तब तक वह अपने दिलका मात 
कदापि नहीं कह सकती! * 
जो स्त्री इस प्रकार चब-वधूको स्नेहकी दृश्सि देखती है रहे! 
देती है तथा उसको अपनी कन्या सममकर उसके दुःसमें दुसो है 
ती है. बह सदा सुखसे रहता है। वास्तवमें पुत्र-बंधू है भी कत्यारे 
समान दी । देखिये गोस्वामी तुलसीदासजीने भो कट्दा है: 
अनुज-बधू भगिनी छुतनवारी। छठ सठ ये कन्यातम, चांगे |! 
--रामचरित-मानत | 
अर्थात्‌ू--भाईको स्त्री, धद्दन, लड़केकी स्त्री और कन्या ये घोर 
समान हैं। इसलिए सासको शास्त्रकारोंफे फथनका सदा संस 
रखते हुए धहूको अपने तनसे पैदा हुई पुत्रीको तरद मानता हि 
है। किन्तु हुःखको बात है कि आजकल ठोक इसका उस्टा हो रई 
है। पहले तो नयी बहुके घरमें आनेके लिए स्त्रियां खूब लालापिक 
- रहती हैं और उसके आनिपर वे एकबार बढ़े दौसलेसे उसकी भा 
_ भगत भी खूब फरतो हैं। किन्ठ छ ही दिनेमिं अकारण दी उतरे 
हौसला धुछमें मिल जाता है मामूली वातोपर वे पासपड़ोसफी स्प्रमं 
' से शिकायतें करमे लगती हैं। परिणाम यद् द्वोता है” कि सास 
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एस अल्वानताके कारण वहुत जल्द घरमें फूटका अंकुर उन हो 
गाता है और सुखमय युहमें सदाके लिए कलहकाडेय पड़जाता है। 
| स्त्री-तर्मचय 8 
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जीवनको सुखमय वनानेके लिए पीछे बतलायी गयी वातोके 
अतिरिषत झहायचर्य रुपसे रहनेकी बड़ी आवश्यकता है। दुखको 
घात है कि हमारे देशकी स्विया इस अत्यन्त प्रयोजनीय शिक्षासे 
एकदम वंचित हैं | श्रद्मचारिणीका मतलूव है, सोलहबपकी अव- 
स्ातक पूर्ण प्रद्मचर्यसे रहकर यानी पति-सद्ववास तथा विषयपूर्ण 
धार्तेसि सबेथा अलग रहकर पतिके घर जाना और नियमित रुपसे 
जीवन व्यतीत फरते हुए संयम-पूर्वक पति-सहवास करना । 

सोलद्यर्पफे भोतर पति-सदवास फरनेसे स्थियोंकी सन्दुरस्ती 
खराय हो जाती है । क्योंकि आयुर्वेदका मत है कि इससे पदले 
स्प्रियोंका रज अपरिपफ रहता है। ऐसी अवस्थामें गर्भाधान द्वोनेसे 
या तो गर्भपात द्ोजाता है अथवा यदि बच्चा पैदा मी होता है, तो 
वह अस्प-जीवी द्ोत्ता है। इससे ऐसी स्त्रियेक्ी गोदसे जय दसता- 
सेलवा हुआ यथा रुप खिलौना झनायास द्वो चढछा जाता है, तय 
उन्हें अगाघ शोफमें हूबना पड़ता है । 

इसलिए आगे घलफर आनेपाले फएस यचयने# लिए पहले दी 
से सावधान रदना घादिये। क्योंफि और घाें तो एकपार रो 
जानेपर फिर प्राप्त हो सकती ऐैं, किन्तु एफ पारकी सोयी हुई नन्‍दु- 
सम्ती फिर सास प्रयत्न ८ाने एस भी द्वाय नदी जाती। जोर जिसरी 
सन्दुरस्ती नए ऐ जाती है, उसफा सर्यस्व नष्ट ऐ जाता है । 
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: पतिके घर जानेपर उचित अवस्था पाकर सन्तानोलचिश एए 
कामनासे पति-सद्दवास करना सतती-साथ्वी स्त्रियोंका लक्षण है| 
बह स्त्री ब्रह्मचारिणी दी है. जो सोलह वर्षतक उचित रीतित ग्रह 
चयका पालन करके गहस्थाश्रममें प्रवेश करती है.। जिस परम 
पुरुषंकि लिए पचीस वर्षकी अवस्थातक ग्रह्मचारी रदकर पहनें 
लिए वेदाज्ञा है, उसो प्रकार स्त्रियकि लिए भी सोलद्द वर्षकी अब 
स्थातक सब बिपयेसि अलग रहकर पवित्रता-पूर्वक पढ़नेकी वेश 
है। बाद पतिके घर जाकर भी प्रह्मचारिणी रहना अत्येक स्रीतर 
धर्म है। यद्दांपर श्रद्मवारिणी कदृदनेका यह अभिप्राय है फि रत 
चैपयिक वातेंमिं न फँसा रहना चादिये तथा पति-सम्भोग इम्िए:' 
सुखके लिए कभी भी नहीं करना चाहिये । जो स्त्री तियमित रुपने 
पति-सदृवास करती है एवं इन्द्रियोंकी दासी कभी नहीं द्वोती व 
भी अ्रद्यचारिणी दी है! विना प्रह्मचयका पालन डझिये किसी भें. 
स्त्रीका पति-प्राप्त करनेका अधिकार नहीं है। वेदाश्ा दैः-: ... 

4अह्यचरय्पेंण कन्या गुवान विंदते परतिम | कि 
अनूडवान्‌ बम्रचर्स्मेणाश्वों घासंजियीपति॥! 

इस बेद-सन्त्रका अमिप्राय यह्‌ दै कि ब्रद्मचय-पालन करनेईे 
पश्चात कन्या अपने योग्य पतिको प्राप्त करती है। बैल और मोड़ , 


भी ग्रक्नचचारी रहते हैं इसलिए घास खाकर पचा सकते हैं । 

, रातदिन विपयमें लीन रहनेवाली स्त्रीका स्वास्थ्य भी बहु 
जल्द नष्ट द्वो जाता हैं। परिणाम यह द्ोता है. कि युवापस्थाएँ ही 
उसे ग्ृद्धावस्थाक्ा अनुमव करना पड़ता हैं तथा सन्तान-शीशी 
फंसकर जावन को बमाद करना पड़ता हैं।.. 
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झब अपनी उन वहनोंकी ओर ध्यान देना आवश्यक है 
जिनका संसार द्वी अलग है। उसका नाम है विधवा- 
संसार । पूर्वजन्मामित कमोंफे फलसे मारी कितनों द्वी बहनें अ- 
समयमें ही विधवा हो जाती हैं ॥ उनके जीवनके कर्शेपर ध्यान देने 
ही आंखेंसि आंसू गिरानेके सिवा कुछ सुमाई नहीं पड़ता। 
है प्रभो ) स्त्रियोंकों उनके फमोनुसार और घाढ़े जैसा दंढ दो, पर 
वेधच्य-दंड कभी भी न दो। द्वाय ! समयके फेरस या समाजकी 
भूसंतासे आज हमारी फितनी ह्वी बहनें युवावस्थाके आगमनसे 
पहले ही विधवा दो जाती हैं। यदि याठ-विवादकी प्रया टूट जातो, 
दो समाजका संदार फरनेवाठा पर यहुत यढ्वा रोग दूर दो 
जाता। गदु मशुमारीफों रिपोर्टोस पता चलता है फि एिन्दू-समाजमें 
१३ बसे फम्र उम्र फई छास वियवाये हैं। यदि छोटो झय- 
स्थार्मे विवाद न ऐता तो आज़ इस प्गस्थागें इमारी बदनोंको 
विधया होना हू फ्यों पढ़ता ह मेरे समुमानस उ्िधिया हान सगा 
उनरी संग्या यदनेके मुस्य फारण ये हैं :-- 
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१--पूव॑जन्मके कर्माचुसार कितनी ही स्त्रियोकों वैधव्य न 
मिलता है। किन्तु इसका निवारण करना मानवी-शव्तसे वाइरे है 
तथा उद्योगी संसारके लिए यद्द कारण ध्यान देने योग्य भी नही है 

२--वाल-विवाइ--इससे विंधवाओंकी संख्या बढ़ रहीं है 
यदि बाल-विवाह रुक जाय, तो अपने-आपद्दी युवावस्थासे पहले ६ 
विधवा होनेवाली बहनोंकी संख्या घट जाय । यह यन्न, समा 
्वाथमें हैं। इसके अतिरिक्त वे वहने' भी विधवा द्वोनेसे बच जाए 
जिनके पति कमजोरीके कारण जवानीमें दी चल वसते हैं। 
कम अवस्थासे दी चीर्यको न2 करनेसे आयु क्षीण द्वो जादी है। 

३--पुरुषों की बुद्धि अत्यन्त विपय-मस्त दो गयी है, इससिं 
उनकी आयु अधिक गद्धाचर्य नए होनेके कारण शीघ्र समाप्यप 
जाती है और वे अपनी स्त्रियॉकों विधवा बनाकर छोड़ जाते है! 
४--स्त्री-समाजकी मूर्खता है। क्योंकि स्त्रियां अपने विषय 
और व्यभिचारी पतियोंकों यथासाध्य रोकनेका अयत्न नहीं फर्ख़ो | 
उनके व्यभिचारमें खय॑ सद्ायता पहुँचाकर उन्हें विषय रूपी आगे 
ढकेल देती ६ और फिर वेधन्य-दुःख सद्ठती हैं । 
खासकर मुख्य कारण ये ही हैं जिनसे आज विधवा 
संख्या इस प्रकार बढ़ रही है और दिन-पर-दिन बढ़ती जारदी है। 
हमारी ये विधवा यहने' कैसे-कैसे रत्न उत्पन्न करतीं, उनके वर 
कितने बढ़ें पणिडत, नामधारी, देश-सेवक और शक्ति-सम्पन्न थे? 
, यह फौन कद्द सकता है ९ दुःखऊी बात है कि समाज मरते 
मूर्खतासे उन रत्लेंकों खो रदह्या है और उधर तनिक भी ३३ 
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दो दे रहा है। क्या यह समाजके लिये अत्यन्त लज्जाकी वात 
गढ्टीं है ? नाथ | वह दिन कब आवेगा, जब हिन्दू-जातिकों अपनी 
पद भद्दी भूछ स्पष्ट रीतिसे दिखछायी पड़ेगी और वह इसे दूर 
फरनेके लिए कमर कसकर तैयार होगी ९ क्‍या विधवार्भोकी आइह् 
भर्री पुकार तुम्दांरे कानों तक अभी भी नहीं पहुँची १ कितना 
पोते हो स्वामिन्‌ १ क्‍या कलिके प्रभावसे तुम भी असमयमें ही 
सोने लग गये ९ तुम तो प्रलयकालमें सोया करते थे. फिर यद्द 
क्या कर रहें हो ९ क्या सश्टिका काम करते-फरते अधिक थकगये १ 
यदि यही बात है तो प्रछयय करके चैनसे क्‍यों नदीं सोत ९ फ्यों अपने 
सिरपर विधवाओंसे टॉय-टांय कराते हो ९ स्वतंत्र-चेता द्वोकर डरो 
ने नाथ ! एक थार विधवाओंकी ओर ध्यान दो, विधवा-संसार 
तुम्दारी दया-दष्टिकी भीखमांग रद्दा है । सिवा तुम्हारे उसका फेई 

सहायक नहीं है। एक बार अपने वचनपर भी तो ध्यान दोः-- 

परिषाणाय साधूनां विनाशाय व हुष्छतागू | 
धर्म संस्थापवायाय सम्मप्रामि युगे ये ॥ 

+आीमद्भगयद्रीता 
क्या संसारमें हुससे भी अधिक अनथे द्ोने पर ध्यान योगे ? 
फिन्तु इससे अधिक अनर्थ और पया दोगा कि जवोध यरालिफायें 
प्रसमयमें दो व्यय विधवा यना दी छाती हैं. ९ बता दो मे ९ फर्लफ- 
रहित यालिफाअपर समाज इतना गदरा प्रदारफर रदा * भर तुम 
प्यान नहीं देने दो ९ उतना ही गुदगुदाओों जितना नीझ लगे लजा ! 
अस्मु, विधय यदनेकि लिए परमात्मासे प्रार्दनापो जा घुछो, 


१० 
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अग् उनके कर्तेव्यॉपर अंकाश डालना आवश्यक है। क्योंकि कि 
कविने कहद्दा है-- आइ परी सिर आपने छांड, बिरानी आसं।" 
दिन-चघो-विधवाओंकों अपने दिन वी शान्तिसे विवाद 
उचित है। उनका धर्म है कि ये अपना क्षण-भरका समय भो व्यय 
न जाने दें। क्योंकि वेकारीके समय मनमें नाना प्रकारको दुश्चित्ता- 
ओके उत्पन्न द्वोनेकी पूरी आशंका रहती है, जिनसे विधवाओंर 
जीवनकी वर्षादी दो जाती है। विधवाओंकों चाहिये कि वे अपी ' 
तपंस्याक्रे बलसे विश्व-श्रह्मण्डफों द्विड्ा दें। परमात्मा सृ्थि ' 
यह बड़ी विचित्रता है कि सबके जीवनमें छुछ-न-झुछ विशेषता... 
रदद्ती.है। विधवाओंको जद्धां संसारके तमाम सुर्खेंसे वंचित होता * 
पड़ता. है. वहां उन्हें इतना अवकाश भी मिल जाता है कि वे घाई 
जितनी मानसिक उन्नति कर सकतो हैं । ० 
. इसलिए विधवा बहनोकों प्रतिदिन सबेरे उठकर नित्य-्डमोसे , 
निश्चिन्त द्वो,अपने पति अथवा किसी अन्य देवताका ध्यान फरना 
चाद्िये । फिन्तु स्त्रियेंकि लिए सबसे उत्तम और सुख-साध्य ध्याव 
पतिका : ही है, अतः विधवार्मोक्नों पतिदेवका दी ध्यान फरता 
चाहिये । वे अपने पतिका दी इंश्वर मानकर सारी दुलभ बसस्‍्तुर _ 
, आप्त फर सकती हैं। कम-से-कम कुशासन पर चैठकर पटे-दॉ 
' , घंटे तक्र अवश्य अपने स्वामीका स्मरण करना चाहिये | 575 
इतने सर्भेरे उठनेकी जरूरत है कि जब वे इतना फाम फर छुफ्ें तब 
घरकी और स्त्रियां सोकर उठतो रहें । बाद परक्े फाम-कामे 
.. लगना चाहिये फिर छुट्टो मिलनेपर अच्छी-अच्छी या फरते, “' 
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धरके बच्चोका सुन्दर उपदेश देने तथा धार्मिक पुस्तके पदनेमें समय 
बिताना उचित है] 
यदि घरमें कोई चीमार पड़ जाय तो सबसे अधिक सावधा- 
नीसे उसकी सेव्रा करनों चाहिये । विधवार्अका सेवा फरनेक्री 
प्रतिज्ञा कर लेना द्वितकर है । काम-क्रोध-लीभ-मोदके विधवा 
बहने कभी भी अपने पास न फटकमने दे । क्योंकि इनसे बढ़ा 
अनिए द्वोता है । यदि सम्भव द्वो तो निद्रा बहुत फम फर दे' और 
आ।लस्य छोड़कर पद्नेमें समय काटे । सबके साथ प्रेम-पूर्ण बर्ताव 
फरे। परमात्माका भरोसा रखें और अपने मान-मयोदाकी रक्षाके 
लिए सदा ध्यान रखें। संकटके समय धीरता पूर्वक फामकरें। 
नीच पुरुषंसि सदा बचकर रदे । दँसी-दिल्लगी करनेकी 
आदत छोड़ दे । 
खाना-पाना-पिधवाअंकि अपने खने-पीनेगें सादगी रख- 
नी चाहिये । मसालेदार. चटपटी या सट्टी चीजे फभी भी नहीं 
गानी घादिये। क्योंकि ऐसी चीजसे स्वाभाविक दी शर्रीरमें इतते- 
ज्ञना पैदा छोती है । आद्वार भो कम फर देना दितफारफ है। 
अन्पद्षस्से शरीर पुर्तोॉला और सन्दुस रहता दे तथा पुद्धिमें 
ब्रिफार इत्न्न नहीं होता । मादक या नशीली चार्जकि तो विधवा 
स्थियोफा छूना ही नहीं घादिये । इनमें भी बदुतसे दुर्गुश संग हुए 
हैं। यदि फमी फोई चटपठे चोज गाने इच्या ससन्न दो. तो इठ- 
पूरक उसे रोकना उचित है औौर ऐसी दालतमें यदि अथानझ छाई 
भटपटी पर्यु सामने आ ज्ञाय, तव भी उसे स्याना न चादिये । हां. 


बा 
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यदि इच्छा न रहने पर हृठात्‌ कोई ऐसी- चीज आ जाय हो 
लैनेमें कोई द्ानि नहीं है । 

इसका ध्यान रहें कि खाने-पीनेका असर मन पर पढ़े हि 
नहीं रहता है । मनुष्य जैसी चीज़ खाता 'है, वैसी हो उसई 
बुद्धि भी हो जाती है। इसलिए विधवा बदनेंकि सदा सादा भोर 
करना चाहिये । 

म-सहन--इसमें बहुतसी घातें आ जाती हैं। जैसे व 

स्त्रआभूषण राग-रंग आदि । पहले हमें यह देखना दै कि विधवा " 
ओंका वस्त्र कैसा द्योना चाहिये । हमारे विचोरसे सफेद बल ' 
विघवाओंके लिए अधिक उपयोगी है. । इसपर कितनी ही बहने 
कह सकती हैं कि वस्त्रमें कौनसी छूत घुसी है कि सफेद वस्त्र ही 
पहनना चाहिये दूसरे र॑गका नहीं बात बिलकुल सद्दी है। रंगीन 
चस्त्रफे लिए निपेध इस वजदसे नहीं किया जा रहा है| फि उसमे 
काई छत्त है. धल्कि इसलिए कि वह पुरुषकि लिए प्रिय है| तई# 
भड़कफी "ओर मलुप्योंकी आंखें स्वाभाविक दी झुक पड़ता हद 
इसलिए ऐसी 'घीजेंसि विधवाजोके सदा दूर रद्दना चादिये यो 
पुर्षेकि दिलके खींचनेवाली हू । 

» इसी अकार आभूपणोंसे दूर रदना उचित है। क्योंकि गदनेने 
सुन्दरता बढ़ती है। यद्द लोगोंकी दृश्टिकों और आओ अधिक -आई? 
फरता है। विधवाओंकों छिसीकी आँखमें किसी भी प्रकारसे गईं 
नहीं चाद्दिये, कारण यद्द कि इससे कमी न कमी खर्तरेमें -पढ़नि 


सम्भावना रहती है। आभृषणके सम्बन्धमें पीछे बहुत इुछ लिया 
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जा चुका है .उसे हमारी विधवा बहनें पढ़ सकती हैं । वास्तवमें 
आशभूषण-वस्त्र आदि पतिके लिए हैं । जब चट्दी नहीं तथ इन सर्मे- 
का धारणा करना व्यथथ है और अपने द्वी द्वार्थों अपने पेरमें कुल्हाड़ी 
मारनेके समान हानिकारक है । 
इसके अतिरिक्त आभूषण और वस्त्रादिमें एक दुगगुण यद्द भी 
दे कि सजधज के साथ रदनेपर मनमें खुद ही दुर्भावना पैदा दोती 
है : क्योंकि व्यसनका यह धर्म ही है कि वह मनुप्यफों व्यसनी 
पनाता है। इसलिए विधवाओंकों सब अकारके व्यस्तनोसि तथा 
सुन्दरता बढ़ानेवाली चोजेसि बिलकुल अलग रहना चाहिये। जैसे 
पान खाना, तेछ-फुलेछ लगाना आदि । किन्तु इसका यद्ध मतलब 
नहीं कि सिर-दर्दमें भी सिरपर तेल न डाले । “यह फहनेफा अभि- 
प्राय केवल इतना ही है कि चिकनाइट या सुन्दरताके लिए मेल 
लगाना उचित नहीं । यों तो यदि किसो फारणवश जैसे घीमारीमें 
दृवाके लिए पान खरा लिया जाय तो फोई द्वानि नहीं। यद्वांपर 
' आाभूषणकि अन्तर्गत चूड़ी न पहननेके लिए भी फद्ा गया है । 
स्योफि यद् भी तो एक प्रफारफा आभूषण ही दै। एफ प्रकारका 
फ्या यह तो सुद्दामझो सूचना देनेवाली दे / इससे कलाइयेफी 
शोभा यदू जाती हैं. इसलिए इसे भी अवश्य त्याग देना 'बादिये। 
नाच-समाशेमें विधयाओको भूलफर भी जाना उित महीं। 
ऐसे ग्यानोपर जानेसे व्यर्थ दी मनमें दिखर दतम होता है। नाथ- 
हमारे गन्दे गाने गाये जाते हैं फामोरीप धाय-माव रिरप्लाये 
"जाते हैं गया यहुवसे लोग जुटे रदगे हैं। अतः पेसी संगम मूज- 
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कर भी पैर न रखो। हमेशा नीची निगाद्द करके घल्लो। किसी एं/ 
के चित्रकी ओर न देखो । ऐसे चित्र भी न देखो, जो भरे थ॒ई 
भाव पैदा करनेवाले हों । 

याद रहे कि भीतर चोर बैठा हुआ है। जरा भी व्यसन के 
बढ़ते दी वह छिपा हुआ चोर तुम्दारा सर्वख हर लेगा। झिदे 
संसारमें तुम मुद्द दिखछानेके लायक भी न रद्द जाओगी | इपठिः 
अपनी इज्जत बचानेके लिए, अपने घ्मकों रक्षा करनेई रे 
अपने कुलकी मर्यादाको रखनेके लिए तथा उत्तमगति पोनिए हि 
विधवाओंको बड़ी ही सावधानीसे तथा विलकुछ सादगी और आ 
सीनतासे रहनेको जरूरत है । 

जो सुत्री ऐसा नहीं करती, क्षणिक सुखके लोभमें पड़कर भ 
नेको इन्द्रियोंकी दाती वना देती है उसे नाना प्रकारकोी मंत्री 
भोगनी पड़ती हैं। जिन लोगोंको देश-देशान्तरमिं जाने-आनेका की 
पड़ता है वे जानते हैं कि गलती करके घरसे निकल जाने का 
विधवाओको कैसे-कैसे कट सहने पड़ते हैं। कितनी द्वी विधर 
ओंकी तो दुर्दशा देखकर रॉगटे खड़े दो जाते हैं एफ दुः दे 
उन्हें घरवालेकि विधोद्षका होता है और दूसरा दुःख उन्हें आमर 
न मिलनेका द्ोता है। क्योंकि जो नीच खमावके द्वोते हैँ वेदों हैः 
वरायी स्त्रोपर बुर्सी दृश्टि डालते हैं। अच्छे छोग तो ऐसे काम 
सदा. बचफर रहने की बेश करते हैं। इसलिए दमारी विधा 
, बहनें सीचेंके दो मोदजालमें फँसतो हैं। मवीजा यद निरुशतां है ! 
* कि पहले तो वे चिकनी-चुपड़ी बाते करके .अपने अंगुततमें. पेसाते 
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£ बाद घरसे निकालकर छोड़ देते हैं । वेचारी विधवा धोबीके 
की भांति न घरकी ही रह जाती है और न घाठ ही की । 
इस अकार सारा जीवन दुःखभय द्वो जाता है और अन्तमें 
फेर जन्म लेकर नाना श्रकारके दुःख भोगने पड़ते हैं । देखिये 
दोपदेशक तथा मद्दाकवि गोस्वामी तुलसीदास कृत रामचरितमान- 
में अनुसूया देदीने जगज्जननी जानकीजीसे क्‍या कहा हैः-- 
तिबंचक पर-पति-रति करई। रौरव-नरक फकलप सत परई॥ 
बैन सुख लागि जनम सतकेटी । दुख न समुकततेद्दि समकेखोटी ॥ 
वेनु स्रम नारि परम गति लहई। पतिद्रत-धरम छाड़ि छल गहई ॥ 
ति प्रतिकूल जनम जहं जाई। विधवा द्वोइ पाइ तस्नाई॥ 
--रामचरितमानस । 
इसलिए विधवा बहनोंके। उचित है कि वे अपने सृत-पतिका 
उदा अपने मनमें ध्यान किया करे, मानसमें दी पति की पूजा- 
प्रचेना भी कर लिया करे । 
पुस्तकाचलोचन--शद्ार-रसको पुस्तक विधवाओंके द्वाथ 
)ै छना भी न चाहिये। हमेशा ऐसी ही पुस्तकेंके पढ़ना”चादिये, 
जैससे अच्छी-अच्छी शिक्षाये' मिले तथा मनमें सुविचार उत्पन्न 
हैं । गन्दें उपन्यास तथा अश्लील किस्से-कद्दानियां विधवाये' न 
गे फभी पढ़े! और न कानसे सुने' दी । जो स्त्रियां ऐसी पुस्तके' 
दती हों, अथवा हंसी-दिल्‍लगीकी गन्दी बाते करती हों, उनके 
एस कभी भी चैठना लाभदायक नहीं है। सदा सती-साध्यी देंवि- 
गैंक्री जीवनियों, धार्मिक कथाओं नीतिपूर्ण उपदेशों तथा उच्च 
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कर भी पैर न रखो ! हमेशा नीची निगाह करके चलो। किसी ए्ए क्‍ 
के चित्रकी ओर न देखो.। ऐसे चित्र भी न देखो. जो मरे य है| 
भाव पैदा करनेवाले हो । हु 
याद रद्दे कि सोतर चोर बैठा हुआ है । जरा भी व्यसनक्ी के 
बढ़ते ही वह छिपा हुआ चोर तुम्दारा स्वेख दर लेगा। हिंद 
संसारमें तुम मुद्द दिखछानेके लायक भी न रह जाओगी | इमक्रि 
अपनी इजत वचानेफे लिए, अपने धर्मकों रक्ता करनेई हि 
अपने कुलकी मर्यादाकों रखनेके छिए तथा उत्तमगति पानेक हि 
विधवाओंको बड़ी ही सावधानीसे तथा विलकुछ सादगी और भा 
सीनतासे रहनेकी जरूरत है । 
जो सत्री ऐसा नहीं करती. क्षणिक सुखके लोभमें पड़कर शी 
नेको इन्द्रियोंफी दासी बना देवी है उसे नाना प्रकारकी यंत्रों 
भोंगनी पड़ती हैं। जिन लोगको देश-देशान्तरंमे जाने-भानिर की 
पड़ता है थे जानते हैं कि गलती करफे घरसे तिकल जानेके कार 
विधवाओंकों फैसे-कैसे कष्ट सदने पड़ते हैं। कितनी ही विधा 
ऑँकी तो दुर्दशा देखकर रोगटे खड़े द्वो जाते हैं। एफ दुः्स हे 
उन्हें घरेवालेकि तिद्ादका होता है और दूसरा दुगँ्ख उस्हें भार 
न मिलनेका द्वोता है । क्योंफि जो नीच खभावके, दोते हैं. बेदी एे 
परायी स्त्रीपर बुरी दृष्टि डालते हैं । अच्छे छोग वो ऐसे फार्मोई 
. सदा बचकर रहने की चेश फरते हैं। इसलिए दमारों विधग 
बहनें नीचेंके दो मोदजालमें फँसतों हैं। नतीजा यई निर्ला 
' कि पदले तो ये थिझनी-चुपढ़ी बाते करके - अपने अंगुलमें फंसा 
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£ बाद घरसे निकालकर छोड़ देते हैं ॥ वेचारी विधवा घोबीके 
सतेकी भांति न घरकी ही रह जाती है और न घाट ही की । 
इस प्रकार सारा जीवन दुःखमय द्वो जाता है और अन्तमें 
फेर जन्म लेकर नाना अकारके दुःख भोगने पड़ते हैं । देखिये 
उहोपदेशक तथा महाकवि गोस्वामी तुलसीदास कृत रामचरितमान- 
में अनुसूया देवीने जगज्जननी जानकीजीसे क्या कह्दा हैः-- 
पतिबंचक पर-पति-रति फरई। रौरव-नरक कलप सत परई॥ 
धुन सुख लागि जनम सतकेटी । दुख न समुमतेद्दि समकेखोटी ॥ 
विनु स्रम नारि परम गति लहदई। पतित्रत-धस्म छाड़ि छल गह३॥ 
पति प्रतिकूह जनम जहां जाई। विधवा दोइ पाइ तरुनाई ॥ 
--रामचरिवमानस | 
इसलिए विधवा बहनेकिे उचित है कि वे अपने खत-पतिका 
दा अपने मनमें ध्यान किया करे, मानसमें दी पति की पूजा- 
अचेसा भी कर लिया करे । 
पुस्तकावलोचन-टबार-ससकी पुस्तक विधवार्जका हाथ 
से छना भी न चाहिये। हमेशा ऐसो द्वी पुस्तकेंके| पढ़ना 'चाहिय, 
जिनसे अच्छी-अच्छी शिक्षाये' मिले तथा मनमें सुविचार डसस्न 
हों । गन्दे उपन्यास तथा अश्लील किस्से-कहानियां विधवाये' न 
तो फभी पढ़े और न कानसे सुने द्वी। जो स्त्रियां ऐसी पुस्तके 
। पढ़ती हों, अथवा हंसी-द्ल्लिगीकी गन्दी बाते करती हैँ, उनके 
पास कभी भो बैठना लाभदायक नहीं है। सदा सती-साध्वी देवि- 
यौक्ी जीवनियों, धार्मिक कथाओं नीतिपूर्ण उपदेशों तथा उच 
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केटिके इतिहासोंका अवलोकन करना चाहिये और भअच्छे-अच्चे 
विचारंका हृदयमें भरना चाहिये। ' 
लाचारी--यद संसार बड़ा ही विचित्र है। खासकर यौवन 
वस्थाकी तरंगों तो अत्यन्त दी भयानक हैं । इसलिए जो विधवायें 
यौवनावस्थाकी उत्कृष्ट तरंगेसि अपनेके। न वचा सके या न दवा 
सके, उन्हें चाहिये कि वे कुछ समयके लिए पहले शान्त ही कौ 
फिर खूब अच्छी वरहसे सोच-विचार कर अपने स्वमावके अलुषू ३ ' 
किसी पुरुषकेा वर ले । पहले शान्त द्वोनेके इसलिए पद्दा गया है| 
कि ऐसा न करनेसे धोखा दो जाना अथवा अपने जल्ुकूछ पत्रिशा 
न पाना सम्भव है। 
मिटाये वंश मर्यादा, न जिनमें मानसिक बल द्वों। ' 
गिंराओें 'गर्भ जो छिपकर कुकर्मोंका बुरा फल हों॥ 
नहीं फुछ लाज सामाजिक, भरा हर वात में छल दो। ' 
फरे' वे व्याह् फिर अपना उन्हें इस भांतिद्दी कल द्ो॥ . 
जो विधवायें पर्दम रद्दती हं, जिन्ददे अपने योग पति चुत 
नेका मौका मिलना असम्भव दो उनफा फत॑व्य है. क्रि वे अपने 
घरके पुरुषींसि साफ कद्द दे अथवा किसके द्वारा कददलवा दें ! 
इस प्रकार वे फिसो योग्य पुरपके स|य अपना पुमविवाद फर, . 
सफती हैं। इसमें किसी प्रकारकोी द्वानि नहीं है। पीट 
जिम्र प्रकार उत्तम, मध्यम और अघम तीन तरदडी प्रतिमा * 
स्थ्रियां होती हैं. उसी प्रकार विधवाओंके भी तीन भेद झियेणा ': 
है सफते हैँ । उत्तम विधवा वह है, जो सादों चालसे रहे, किसी मं .. 
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इरका कायिक, वाचिक या सानसिक पाप न करे, किसो पुरुषकी 
ओर न देखे तथा सदा अपने स्वगेवासी पतिका देवता समस्त उस- 
क्री पूजा करे । भूठ न बोले, बुरी स्त्रियेंकि पास न बैठे, सदा पवि- 
ब्र रहे ऐसी विधवायें उत्तम कोटिमें कह्दी जा सकती हैं.)' मध्यम 
विधवाये' वे हैं.जो मनको रोकनेकी पूरी चेष्टा करे', किन्तु न रोक 
पकने पर अपने अनुकूल पुरुषके साथ विवाह करले | और अधम 
विधवाये' वे हैं जो छोक-छ्जाके कारण पुनविवाह तो नहीं करतीं, 
पर छिपे-छिपे व्यभिचार कराती हैं, अ,ण-हत्या करती हैं. बहुतसे 
पुरुपोंका सहवास करती हैं. सदा मूठ वोलती हैं. तथा अपनी बुरी 
आदर्तोकी छिपानेके लिए नाना प्रकारके उपाय किया करती हैं । 
फंसा लेंगे विधमी-जन--जहां इस बातका भय हो । 
न जिससे निभ सके यह त्रत तथा सद्धम भी क्षय हो ॥ 
हृदय जिस कामिनीका बस, अभी तक कामनामय दो | 
चुने वह वर पुनः अपना उसी पर और की जय हो ॥ 
अधघम विधवाओंकों क्या कद्दा जाय, समभमें नहीं आता । 
क्योंकि जब उनमें वेघव्यके कोई भी चिह दिखलायी नहीं पड़ते, 
वे अहृवातियोंकि भी कान काटती हैं. तब उन्हें विधवा कैसे कह्दा 
जा सकता है। ऐसा पुंश्वली स्त्रियोंकी बड़ी द्वी दुर्गति द्वोती है.। 
इन्हे” न तो समाजमें उचित स्थान मिलता है और न यथार्थ सांसा- 
रिक सुखकी प्राप्ति दी होती है। अन्तमें इनकी क्‍या गति द्ोतो 
होगी, सो आंखसे पेरेकी बात है। पर हां यदि बेद और शास्त्र 
खत्य हैं जो कि तीनों कालमें सत्य हैं. भो--यदि संसारमें इश्वरोय 


नारी-धर्म-शिक्षा मर 
नियमोॉकी कुछ मद्दत्ता है तो यह निश्चय है. कि इनको ऐसी 
होती द्वोगी जिसकी मलुप्य कल्पना भी नहीं फर सकता | * : 
इसलिए विधवा बहनो ! सावधान हो जाओ। विपयभुये 
लोभमें पढ़कर अपने जीवनके मिट्टीमें न मिलाओ । जपम 
नेसे दूर रद्दो । यदि तुम्हारा उधर कुकाव हो ही जाय और हुए 
किसी प्रकार भी अपनेक! रोक न सके, तो ऐसा काम फरे गिल 
छुम्द्ारी गणना मध्यमकी विधवाओंमें द्वों अधममें नहीं।. * 
सुनरी मेरे निर्यछ के बल राम । 

* पिछली साख भरू' सन्तन को आड़े संभारे काम ॥| 
जबलग गजबल अपनो वरत्यो नेक सरो नि काम । 
निर्वल द्वोय वल राम पुक्रारों, आये आधे नाम ॥| 

* ॥ दुपदसुता निर्वछ भट ता दिन गद लाये निज घाम। 
दुःशासनकी भुजा थकित भई चसनरूप भये श्याम॥ 

* अपबक तपवल और बाहुबल चौथा है चल:दाम ! 

' सूर किशोर कृपा से सब यल दवारे के दरनाम ॥ 


< शान्तिः 
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ग़हस्थ जीवन 
समाज की व्यवरुथा 


जन्म से लेकर सृत्यु तक, मलुष्य-जीवन के अनेक रूप होते 
'हैं, जीवन के भिन्न-भिन्न आकार-प्रकारों में, सफल होने के लिए 
हमारे पूव॑जों ने श्राचीन काल में अत्यधिक प्रयत्न किया था। 
' जीवन क्या है ? उसका वैज्ञानिक विश्लेपएण कया है? इस अकार 
की उसके सम्बन्ध में छानवीन की थी, उसीके आधार पर, 
उन्होंने जीवन के रूप निर्धारित किये थे। जन्म काल से लेकर 
अन्त तक जीवन चार भागों में विभाजित किया था। अह्यचर्य, 
गूहस्थ, वानग्रस्थ, सन्‍यास। जीवन के ये चार मुख्य अंग हैं। ये 
चार अवस्थाएँ प्राचीन काल से चली आ रही हैं और चली जाँयगी। 
-जीवन की यह्‌ अवस्था न केवल हमारे देश में मानी जाती 
है, वरन्‌ इसी व्यवस्था का आधार, इसीका रूप-प्रतिरूप, आज 
विश्व के सभी समुन्नत देशों में पाया जाता है। अंतर केवल इतना 
है कि अन्य समुन्नत देशों की व्यवस्था उनके जीवन के उत्वित 
आकार-कार में है और हमारी व्यवस्था, हमारे जीवन के अबः- 
पतित भ्रतिबिम्ध में अपरिमार्जित है। दोनों में कोई विशेष अन्तर 
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नहीं है। दोनों का मूल प्रकाश एक ही है।' एक ओर बह रे 
अकाश, क्षीण होकर, दीपक के रूप में रह गया है। और: दूस 
ओर अपने तेज में आगे वढ़ कर, उसने विद्युत की शक्ति को हां 
धारण कर लिया है। इसके सिवा और कोई अन्तर नहीं है. 
हम जीवन की इन चार अवस्थाओं की अलग अलग रो 
चना नहीं करना चाहते, ऐसा करना हमारा यहाँ, उद्देश्य भी न 
है, इन चार अवस्थाओं में गाहस्थ अवस्था की विशदे विद, 
करना ही इस पुस्तक का मूल उद्देश्य है, अतण्व इसकी था 
घना और मीमांसा के साथ साथ यद्द कहना अत्यस्त भव 
है। कि जीवन का सारा महत्व गाईस्थ जीवन पर दी निर्भर है! 
गा्दस्थ्य जीवन फी सफलता दी, जीवन की सफलता है, ह 
जीवन का असफल व्यक्ति, अपने किसी जीवन में सफल 
सफता हूँ, यह हमारा विश्वास नहीं है। चालक 'अपने गीवनेई 
प्रास्म्भ से लेकर विवाह के समय तक अद्यचर्य से रह कर, वि 
ध्ययन फरता है, शारीरिक शक्ति का संग्रह फरता है आर रत 
बाद, पूर्ण यौवनायस्था में विवाद करके गूदस्थ फे रूप में, रह 
सीचन में अवेश करता है। उसके मक्षचर्य-नीवन की सेव ७ 
उसफे याईस्थ्य जीवन की बहुत अंशों में आधार होती है. #ई' 
इसके साय ही, अ्प्नचर्य जीवन की सावारण मूलें, गाईह८्य तीर | 
: में ज्षम्य दो जाती हैं। परन्तु ग्राईस्थ्य जीवन फी , झूलें, हक 
जीवन में फिर क्षमा फी पात्र नहीं हो सकतों ।, असफत शा, 
अपने संम्पूर्ण जीपन में असफलता का डी अनुभव करा 


फ्च्ल्त 
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सकी यह विकलता, उसको कभी चैन से बैठने नहीं देती। 
सफल ग्ृहस्थ का व्यक्तितत जीवन रोग-शोक का जीवन हो 
पता है, उसके सार्वजनिक जीवन में नैतिक वल नहीं होता और 
गगे चल कर जीवन के अन्त में वह इशवर के पास भी आश्रय 
हीं पाता। इस प्रकार जीचन की सफलता ओर विफलता, 
सका सुख और दुख, उसके गाहस्थ जीवन पर निभर है। 
जीवन की उपरोक्त चार अवस्थाओं में, जीवन का कितना 
ड्रा अध्यात्म भरा हुआ है, यह वताना कठिन है | संसार में 
नम लेकर मनुष्य न जाने कितनी माया-ससता में लिप्त हो जाता 
| और जितना ही वह अपने जीवन में आगे बढ़ता है. उतना हो 
उसकी साया-मसता बढ़ती जाती है। जीवन की बेकार अवस्थायें, 
प्रनुष्य को माया पूर्ण जीवन से घनिष्ट सम्बन्ध रखती हैं। 
रक नौकर अपने स्वामी की आज्ञा से वाज़ार जाता है और 
छामी को आज्ञानुसार, अपने कार्यो' का सम्पादन करके, अन्त 
में फिर अपने स्वामी के पास चला जाता है। मलुप्य स्रष्टा की 
सृष्टि है, वह उसी की इच्छा से, इस संसार में आता है. और 
संसार के जीवन से निपट कर, अपने स्रष्टा की इच्छानुसार इस 
जीवन को छोड़ कर चला जाता है, संसार में आना और जीवन 
धारण करना, उस परम पिता, परमात्मा--म्रष्टा की आज्ञा है। 
नौकर वाज़ार जाकर, बाज़ार के कार्यो में जितनी ही सफलता 
आप्त करता है, अपने रवामी के निकट उतना ही वह क्ृपा का पात्र 
होता है । जीवन के एक एक अंग को निरीह भाव से, सम्पादित 
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व जज लत > कन्‍भ्वकलल्त पल लत तट क्‍ज तल धिस कट 


करना, जन्म लेकर संसार में आने वाले मनुष्य के लिए, पल 
की इच्छा है। संसार में आकर मनुष्य माया में पड़ जाता है 
जब कभी परमात्मा के पास जाने का उसे स्मरण होता है, ते £ 
घवराता है | घवराता वह इसलिए है कि यहाँ पर वह झऐने हें 
कर्चव्यों का पालन नहीं कर पाता जिनके करने के लिए वार 
से आता है। ज्ञोवन की ये चार अवस्थाएँ, जीबन का एस 
प्रस्तुत करती हैं, जिन पर चल कर, जीव श्रस्त में, अगने गए 
स्थल्न पर ,पहुँच जाता हैं। यह मांग कितना सरल' हाता है 
कितना मधुर दवोता है, यद्द बताने के लिए शब्द म्दी है! .. 
बालक जन्म लेकर व्यक्तिगत स्वार्यो' फा एक कीड़ा हा 
जीवन की व्यवस्था, उसको उसी रूप में रहने देती है झोरेरी 
उसका व्यक्तिगत जीवन पुष्ठ और वलयान चन जाता है, तो री, 
गाहस्थ्य जीवन में प्रविष्टठ करती है, इस जीवन का पहला संत: 
है, विवाह । इस संसार में वद्द अपने ही अनुरूप एक | दुंश 
यालिका पाता हैं, जिससे यद पत्नी के नाते परिचित द्वीठा हैं र*. 
को पाने से उसके जोधन का परिवर्तन द्वोता है, उसका ब्यधिग 
स्थार्थ और सौख्य, सार्वजनिक स्थार्थ और सौट्य पी ४ 
डी पर पैर रखता हैं। वद्द अपने सुर को पत्नी के .छे 
अनुभव करता ६ आर पत्नी फी पीड़ा का अपना पी सम 
£। कुछ दिनों के उपयरत सावमनिक जीवन की या बूगा 
सौदी पर पैर रखता हैं और अपने तीवन के सुसाभार 
अपनी संगात के सुख सौमाग्य में परिशेत- फर जेताहि! 
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सका अपना सुख, सुख नहीं रह जाता, उसकी अपनी पीड़ा, 
गर्म नहीं रह जातो । पत्नी ओर सन्‍्तान का सुख ही उसका हो 
जाता है ओर उसकी पोड़ा ही उसकी पीड़ा हो जाती है । 
,. संतान के समर्थ हो जाने पर संतान का गाहंस्थ्य जीवन 
आरम्भ हो जाता है और वह स्वयं घर-गहस्थी से अपने जीवन 
फी कुछ शक्तियों को हटा कर साबवंजनिक जीवन के तीसरे रूप 
पं परिवर्तित कर देता है। बह धार्मिक सभाओं में येाग देता 
है, साव॑जनिक संस्थाओं में सम्मिलित होता है, इस प्रकार 
धार्मिक सभाओं और सा्वजनिक संस्थाओं की सफलता और 
विफलता ही उसके जीवन की सफलता और विफलता हो जाती है। 
यह जीवन की तीसरी अवस्था, वानप्रस्थ है । इसमें उसके जीवन 
का व्यक्तिगत स्वार्थ और सुख, सार्वजनिक खार्थ सुख के रूप में 
आ जाता है। यह अवस्था आगे बढ़ती है और वह संन्यास में 
पदापण करता है, इस अवस्था में उसका जीवन पूर्ण रूप में, 
सावजनिक जीवन वन जाता है और जहाँ वह अपनी इस 
पूणता को प्राप्त कर लेता है, वहीं पर उसके जीवन का वह 
कत्तेब्य, जिसको लेकर बह जन्म धारण करता है, समाप्त हो 
जाता है और अन्त में बह स्रष्टा की महाशक्ति में जाकर, सम्मि- 
लित हो जाता है। जीवन की उन चार अवस्थाओं में, यह 
.अध्यात्म भरा हुआ है। 

विषाह के पश्चात्‌ ली और पुरुष का गाहस्थ्य जीवन मारम्भ 
दो जाता है.। गृहस्थ, संसार के सुखों का उपभोग करता है, उसकी 
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करना, जन्म लेकर संसार में आने वाले मलुप्य के लिए, परमार 

इच्छा है। संसार में आकर मनुष्य माया में पड़ जाता है एे 
जब कभी परमात्मा के पास जाने का उसे स्मरण होता है, वो £ 
घवराता है। घबराता वह इसलिए है कि यहाँ पर वह अपने # 


कर्तव्यों का पालन नहीं कर पाता जिनके करने के लिए वह, शा 


से आता है। जीवन की ये चार अवस्थाएँ, जोवन का एक रद 
प्रस्तुत करती हैं, जिन पर चल कर, जीव अन्त में, अपने भर 
स्थल पर ,पहुँच जाता है। यह मार्य कितना सरल होता” 
कितना मधुर द्वोता है, यह बताने के लिए शब्द नहीं हैं! ' 

बालक जन्म लेकर व्यक्तिगत स्वार्थी', का एक कौझ दाग [ 
जीवन की व्यवस्था, उसको उसी रूप में रहने देती है. कर अं 
उसका व्यक्तिगत जीवन पुष्ठट ऑर वलवान वन जाता हूँ, पा कम 
गाईर्थ्य जीवन में प्रविष्ट करती है, इस जीवन का पहला सन 
है, विवाह | इस संसार में वह अपने ही अतुरूप ,एक, पु” 
यालिका पाता है, जिससे वह्‌ पत्नी के नाते परिचित होता है पर 
को पाने से उसके जीवन का परिवतंन होता हैँ, उसका व्यक्ति 
स्वार्थ और सौख्य, साबेजनिक स्वार्थ और सौख्य की पर 
सीढ़ी पर पैर रखता है। वह अपने सुख को पत्नी के सु 
अनुभव करता है और पत्नी की पीड़ा को अपनी पीड़ा समर, 
है। कुछ दिनों के उपरान्त सार्ववनिक जीवन की वह ईग, 
सीढ़ी पर पंर रखता हैं आर अपने जीवन के सख-साभाग | 
अपनी संतान के सुख सौभाग्य में परिणत कर देता है! ४, 


कु 


समाज की व्यवस्था ५्‌ 


पका अपना सुख, सुख नहीं रह जाता, उसकी अपनी पीड़ा, 
डरा नहीं रह जाती । पत्नी और सन्‍्तान का सुख ही उसका हो 
ता है ओर उसकी पीड़ा ही उसकी पीड़ा हो जाती है। 
संतान के समर्थ हों जाने पर संतान का गाहंस्थ्य जीवन 
रस्म हो ज्ञाता है और वह स्वयं घर-ग्रहस्थी से अपने जीवन 
कुछ शक्तियों को हटा कर सार्वजनिक जीवन के तीसरे रूप 
पखिर्तित कर देता है। वह धार्मिक सभाओं में थ्रेग देता 
» साव॑जनिक संस्थाओं में सम्मिलित होता है, इस अकार 
गर्मिक सभाओं और सार्वजनिक संस्थाओं की सफलता और 
फलता ही उसके जीवन की सफलता और विफलता हो जाती है। 
ह्‌ जीवन की तीसरी अवस्था, वानप्रस्थ है। इसमें उसके जीवन 
/ व्यक्तिगत स्वार्थ और सुख, सार्वजनिक स्वार्थ खुख के रूप में 
॥ जाता है। यह अवरथा आगे बढ़ती है और वह संन्यास में 
दापंण करता है, इस अवस्था में उसका जीवन पूर्ण रूप में, 
तंजनिक जीवन वन जाता है और जहाँ बहू अपनी इस 
जता को प्राप्त कर लेता है, वहीं पर उसके जीवन का वह 
क्तेव्य, जिसको लेकर वह जन्म घारए करता है, समाप्त हो 
गञता है और अन्त में वह स्रष्टा की महाशक्ति में जाकर, सम्मि- 
सैत हो जाता है। जीवन की उन चार अवस्थाओं में, यह 
प्रध्यात्म भरा हुआ है। 
विवाह के पश्चात री और पुरुष का गाईस्थ्य जीवन प्रारम्भ 
हो जाता है । गृहस्थ, संसार के सुखों का उपभोग करता है, उसकी 








ह्‌ ग्रहस्थ ' जीवन 


सीडी बन आज +जत 


पत्नी उसके जीवम की सहचरी होती है।. अरक्ृति के तय 
अनुसार दोनों ही, एक दूसरे के जीवन को सुलभ और रह 
बनाते हैं। दोनों का जीवन, एक दूसरे का अनुमोदक ओर 
थक होता है । दोनों ही किसी एक यंत्र के दो अलग-अलग ३ 
होते हैं, दोनों के मिलने पर, उस यंत्र की पूर्ति 'दोती है. ९ 
उसी अवस्था में, वह यंत्र अपना काम करता है। गाहस्थ्य हे 
का सुख-स्वाच्छन्य, संसार में सबंथा 'अनुपर्मय हूँ किन्तु 
साथ ही विरुद्ध परिस्थितियों में, यद जीवन ही नरक ई। ! 
जीवन के दो रूप हैं, यदि इसका संचालन पढ़ता पूर्ण हुआ ष्चै 
उसके संचालक उसमें सफल हुए, तो गाहरथ्य जीवन # ह्ः 
खस्छन्दता की संसार में कहीं पर उपमा नहीं है और यदि 
विरुद्ध परिंखितियाँ उत्पन्न हुई! और पति तथा पत्नी उसके सं 
लन में समर्थ न हुए तो फिर इस जीवन के समान ढुस ४ 
दारिद्र और कहीं नहीं है। जो लोग इस जीवन में पढ़ें के ई 
और दरिद्रता का उपभोग करते हैं, वे अपने अरसंतोप पूर्ण मी। 
लिए गाहँस्‍थ्य जीवन पर दोपारोपण करते है। यह दोपारोर 
सर्वधा असंगत और अनुचित है। गाहस्थ्य जीवन में जीवन 
एक कला होती है, निसकों समभमे और जानने के लिए सी 
को प्रयत्न करना पड़ता है। जो इस फला से सुपरिचित दान 
वे इस जीवन के सुखों का उपभोग करते हैं और उससे शपर्यिर 
ख्री ओर पुरुष, रॉ-राफर अनने जावन के दिन व्यतीत करने 
सर्वसाधारण में एक बड़ी भारों अनमिश्षता दोती है। नि 


* 


न शमिवकिजनि न का कई 





समाज को व्यवस्था ७ 


कारण वे अपनी सभी वातें अपने भाग्य पर छोड़ दिया करते 
हैं। उनकी इस अनभिज्ञता पर बड़ा तरस आता है, दो किसान 
हैं, एक अपने खेतों को जोतकर, वो देता है और भाग्य के भरोसे 
पर बैठ कर, फल की प्रतीक्षा करता है, दूसरा अपने खेतों को 
बोने के वाद, उनकी देख भाल करता है, उनके पालन के लिए 
खाद और पानी का प्रवन्ध करता है और उन खेतों को उपज 
अपने धर में आ जाने के समय तक उनका संरक्षण करता है। 
अब देखना यह चाहिये कि दोनों ही किसान अपने अपने 
खेतों को उपल के समान अधिकारी हैं । गाहंस्थ्य जीवन में सुख 
और संतोष पाने के लिए, ख्री-पुरुष को जोबन पर अध्यवसाय 
करना पढ़ता है, ऐसा करने पर वे कभी भी अपने जीवन में 
छुखी न हो सकेंगे, जो ग्रहस्थ इन वातों से अनमिन्न होते हैं, वे 
जीवन भर रोग-शोक का सामना करते हैं और अपने भाग्य को 
कोसते हुए जीवन व्यतीत करते हैं। जो ग्रहस्थ अपने जीवन में 
सुखी ओर सन्तुष्ट नहीं है, उसको समझ कर भी वह अपने आप 
को सम्हालने की चेष्टा करे तो भी उसका जीवन, सुख का जीवन 
बन सकता है। गाहेस्थ्य जीवन की सफलता और चिफलता 
अधिकांश रूप में, पुरुष के ऊपर निर्भर होती है। गरृहस्थी एक 
विशाल कार्यालय है, पुरुष उसका एक मात्र अधिकारी होता है 
और उसकी पत्नो, उसको सहायक मात्र होतो है। एक मात्र 
श्रधिकारी पुरुष को चुटियों अनमिज्ञवाओं से ग्रहस्थी के फूल, 
काटे हो जाते हैं और इन कांटों की पीड़ा के लिए, उस निरपराव 





फ $ #ः हु ध है 8 न हट 
८ गरहरथ जीवन झ 7 | ५ " 


ह४>5>3ल थजजत -" * “अल + >> लि जजल कल क्‍कनट 45 ल्‍कल >टूट 2 पल चह ३-४८: 


पत्नी को भी आँसू बहाने पड़ते हैं। गाहंस्थ्य जीवन उनके हिंए 
नहीं है जो उसकी कला से परिचित नहीं हैं, जो उस विज्ञान 
पश्डित नहीं हैं | यह जीवन उन्हीं के लिए है जो उसके ओ्रथ 
ओर उसमें जाकर, उसकी उपयोगिता का उपभोग कर सकते ई। 
गार्ईसस्‍्थ्य जीवन की साधारणतया सभी मोटी बातों पर णे| 
अकाश डालना है और उनकी सूक्ष्म विवेचना छारा यह विणर 
करना है कि किन-किन भूलों के कारण, गाहस्थ्य जीवन 
पयोगी और असंतोष पूर्ण बन जाता है और किस प्रकार ईस 
जीवन को संचालित करने से ग्ृहस्थ ख्री और पुरुष, - जीवन 


वास्तविक सुखों का उपभोग कर सकते हैं।._ . «»* 












हू कप हे 
गाहस्थ्य जीवन के पूके 

गाहस्थ्य जीवन के सम्बन्ध में, पिछले परिच्छेद में कुछ वातें 
बताई जा चुकी हैं, किन्तु युवक ख््ी-पुरुषों को इस जीवन में आ 
नाने के पूर्व ही उन समस्त बातों का ज्ञान होना परमावश्यक है, 

जिनको भित्ति पर गाहस्थ्य-प्रासाद का निर्माण होता है। 
बालकों और वालिकांओों को अपने यौवन काल में अपमे 
आगे आनेवाले गाहंस्थ्य जीवन के सम्बन्ध में कुछ भी जानकारी 
नहीं होती, वे छिप-छिपाकर, सप्त की भाँति उसके सम्बन्ध में 
कुछ बातों की कल्पना मात्र किया करते हैं, यह्‌ कल्पना ही उनके 
जीवन की विधातक होती है | जिस जीवन में उनको पूर्ण श्रह्मचये 
से रहू कर अपने शरीर को खस्थ ओर पुष्ट बनाना चाहिए, उसमें 
वे क्या-क्या उसके विरुद्ध सीखते हैं--अपनी जीवन-शक्ति को 
नाश करने वाले किन-किन दृश्यों से परिचित होते हैं, यह सोच- 
कर हृदय काँप उठता है ! स्कूल और कालेजों में पढ़ने;वाल युवक 
वालक और बालिकायें दु््यंसनों के अभ्यासी होते हैं और अपने 
आप अपने जीवन का क्षय करते हैं । उनको, उस जीवन में कुछ 
बताया नहीं जाता, फैशनेबुल बस्नों के भीतर उनके शरीर का 
ढाँचा मात्र होता है एकगक और डेढ़-डेढ़ वालिस्त लम्बे उनके 
सिर के वाल उनके रक्त और माँस-हीन मुख तथा गालों की 
शोभा की रक्षा करते हैं। उनके इस जीवन में उनके माता-पिता 
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का कोई अंकुश तथा संरक्षण नहीं,होता उनको इन ढुब्य॑त्तार 
बचाने के लिए उपयोगी पुस्तकें नहीं लिखी जातीं ओर जो समर 
के दुर्भाग्य अथवा सौभाग्य से लिखी भी जाती है, तो उनके पे 
में उन युवकों का जी नहीं लगता । यहाँ पर एक घोटी-सी पट 
का उल्लेख करना अनुचित न होगा, एक युवक लेखक, जिन 
अवस्था चौवीस वर्ष से लेकर अनुमानतः- तीस बप के मे 
धयौचन और उसका विकास” पुस्तक पर बहुत भपर्मी 
थे, उन्हें बह पुस्तक संयोगवश पढ़ने को मिली और जब रहीं 
उसे पढ़ डाला, तो उन्हें उस पुस्तक पर वहुत''ऋरोंष -धाई: 
किन्तु उनके उस क्रोध का, उस निर्मव पुस्तक पर-कोई अन 
न॒पड़ा। उन्होंने, उस पुस्तक के लेखक को फीसना आएँ 
किया और जब कमी कोई उन्हें मिलता तो उस पुस्तक के हें 
की अवश्य निन्‍्दा करते। संयोगवश किसी ने उनसे (दवा हि 
आप इस पर इतना क्‍यों अप्रसन्न हैँ? आप ने उत्तर दि 
कि “वद्ध भी कोई पुस्तक है मिसमें किसी के प्रति किसी का 
प्रेम न दो, जिसमें प्रेम की पीढ़ा और जियर की तडपन ने 
कितने आश्चर्य फो बाव है। युवकों और युवतियों के जीव! 
की म्वाभाविकता के नष्ट होने का एक प्रधान कारण, इक 





भ्यौथन भर ठसका विकास! मासक पु पुस्तक, है शिक्षा 
है टस्प॑सनों से खेकर उन समरत बातों पर प्रकाश डाला गया है लि 


द्वारा उनका जीवन समुश्नत द्वोता दै। ५, 28 है ४8 2425 





गाहस्थ्य जीवन के पूर्व ११ 
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! करने वाला साहित्य है। एक अंगरेज़ी लेखक की वात का स्मरण 
' होता है, उसने इस प्रकार की चातों का उल्लेख करते हुए लिखा 
' था कि' “मुझे तो उच्च घरामों और सम्पत्ति शाली युवकों 
' तथा युवतियों से बड़ी घृणा है, ये युवक और युवतियाँ जब 
दुब्येसनों द्वारा अपने शरीर का सौन्दर्य खो देती हैं तो सुगंधित 
तेलों, सँबारे हुए वालों और तड़क-भड़कदार, फैशनेवुल कपड़ों 
के द्वारा सुन्दर बनने का प्रयत्न करती हैं। ऐसा करने पर कभी- 
फभी तो युवक और युवतियाँ अपने अस्थि-पंजरों के साथ 
अजायबघरों में रखने के योग्य हो जाती है।” ये अवस्था उन 
युवकों की होती है जो अपना सदाचार खो देते हैं। विवाह के 
पूर्व, जिन युवकों का सदाचार नष्ट हो जाता है, क्या वे भी गाहस्थ 
जीवन के सुखों के अधिकारी हो सकते हैं ? 
शहरों का जीवन, सदाचार खोने का बहुत वढड़ा कारण 
हुआ है, समाज का जीवन, आए-दिनों कुछ ऐसा होगया है 
जिसमे काम-बासना के उत्तेज्ञित करने वाले दृश्यों का दी प्रत्येक 
क्षण दर्शन होता है। नागरिक जीवन की कुद वातें तो ऐसी 
हैं जो कुछ दिनों के बाद या तो परिवर्तित हो जायैंगी, अन्यथा वे 
समाज से पुरुषाथ हो खो देंगो। हमें यह कहने में कुछ भी 
सकाच नहीं हूँ कि नागरिक जोचन, रुपये में पन्द्रह आने व्यक्ति- 
चार का अ्रवतेक हो रहा है। आशिक्ामे गाने, प्रेमोत्याडक 
कविताएँ -ओर कट्मानियाँ, उउन्‍्यास ओर नाटक जो समय 
समाज्ञ का जीवन है, बद्दो सदाचार का शन्नरु है। पिनेमा और 
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थियेटर तो व्यभिचार चढ़ाने के' लिए रकूल और कालेज ४ 
इस प्रकार के जीवन में संयय और सदाचार' के नाम:स 
चिल्हाना, संयम और सदाचांर का उपहास करना है | संकन 
ओर सदाचार-द्वीन व्यक्ति गाहर्थ जीवन -में 'पदापंण करते, 
डसको पविज्ञता को नष्ट करता हैँ। आज़ यदि राम-राज्य होता- 
यह युग यदि ऋषियों का युग होता, तो इन, संय्मदीन भौर 
आचरण भ्रष्ट व्यक्तियों को दंड दिया जाता और व्यमिषर 
के. प्रवत्तकों के लेोकान्तरित करने का नैतिक, विधान बनता! 
किन्तु आज ऐसा नहीं है, हम श्राज जिस युग में जीवन शित 
रहे हैं, उसमें सदाचार और संयम की कोई मर्यादा नहीं है। 
आचरण भ्रष्ट किन्तु चाचाल विद्वान कहे जाते हैं और साधु व! 
-संयम-शील व्यक्तियों के साथ उपेज्ञा को जाती है। अग्ली? 
तथा वासना के उत्तेजित करने वाली पुस्तकें तथा पुत्तिकाएं 
बात की बात में विकतो हैं कितु जिनमें गम्भोर सादिले कं 
ब्रिवेचन किया जाता है, वे प्रकाशकों के यहाँ पढ़ी-पड़ी, दी 
के काम आया करतो हैं। जो यरुवतियाँ, अनेक. बार गे 
साथ मिरफ्तार की जाती हैं, उनके इन्लाज किग्रे हुए चित 
प्रसिद्ध पन्न-पत्रिकाओं में छपते हैं किन्तु जो सती और . पतिहती 
होती हैं, उनकों अपने घरों पर मैले-कुचैले कपड़ों में जीयन 
“द्विन काटने पड़ते हैं । ' 

यह सत्र होने पर भी जीवन के प्राकृतिक रूप में की: 
-अंतर नहीं पड़ता। दुराचाये और असंयमो-कर्मी भों तीन 
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के सुखों के प्राप्त नहीं करता | वह तो अपने जीवन में सुखों 
को कछ्पना किया करता है ओर सुग्गंधित पुष्पों के स्थान पर 
रंगीन काग्नजों के बने हुए फूलों (॥ए0४मवंण ऐ।एशनी०ए०७४) 
की व्यवस्था करता है ! 

वैधाहिक जीवन, परिवारिक जीवज़ का व्यवस्थापक है, 
जो व्यक्ति अपने वाल्यकाल और यौवनावस्था में पारिवारिक 
जीवन के अभ्यासी नहीं ्ोते, उनके लिए गराहस्‍थ जीवन कभी 
भो सुख का जीवन नहीं वन सकता | लड़कपन में, माता-पिता 
की असावधानी से जिन युवकों का जीवन उदंड हो जाता है, 
वे आगे चलकर, पारिवारिक जीवन के अभ्यासी नहीं हो सकते । 
यहाँ पर पारिवारिक जीवन का अर्थ, कुछ और स्पष्ट कर देना 
है । हँसना, खेलना, गाना-चजाना, घूमना-फिरना आना-जाना 
आदि, जो लाग, अपने परिवार के लोगों के साथ साथ पसन्द 
करते हैं, उनका यह जीवन पारिवारिक जीवन कहा जाता है, किन्तु 
जो अपनो स्त्री, अपने बच्चें अपने भाई और अपनो बहनें के 
साथ, उठने-चैठने, आने-जाने, घूमने-फिरने, देखने सुनने के 
अभ्यासी नहीं होते, और यदि उनको इस प्रकार के जीवन में 
कभी पड़ना पड़े ते उनके! एक असह्य भार जान पड़ेगा। इस 
प्रकार के व्यक्ति 'गाहस्थ शास्त्र! के नियमों के अजुसार उ्दंड 
म्वभाववाले सममे जाते हैं। यह उद्ंड स्वभाव मलुप्यजीवन के 
लिए अत्यन्त हानिकारों होता हैं।- इस प्रकार के व्यक्तियों का 
गाहँस्‍थ जीवन अधिक से अधिक कड्॒ता पूर्ण होता है। 
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चाहिए और इसके लिए, माँ-चाप के विशेष सावधानी में हर 
लेना चाहिए । उनकी असावधानी उस समय वो इुद् नहीं, गा 
जान पड़ती किन्तु जब वह बालक युवक द्वोकर ग्रहस्थ -बनग [ 
तो उसके जीवन की वह उद्दंडता विशाल रूप धारण करती है| 
उसके उस उद्दंड जीवन का, उसकी पत्नी और: संतान प्रता 
जआुरा प्रभाव पड़ता है। फल यह होता है कि उसका पांसिसि 
खुख-संतोप मिट जाता है और कभी कभी तो वह बड़ा विश 
रूप धारण करता है। पुरुष, अपनी मदुष्योचित प्रदृत्तियों मे 
'चरिताथ करने के लिए, स्वतत्र जोवन का अलुयाग्री हलवाई 
और उसके ऐसा करने पर, उसकी पत्नी तथा संतान को दूस० 
का आश्रय लेना पड़ता है। गाहस्थ जीवन की कदुता का यही ४ 
-चीजारोपण द्वोवा है। इसलिए प्रत्येक ग़ृद्टस्थ को पारियोर्णि 
जीवन का अभ्यासी होना चादिए और अपने परियार हे पमे 
छोटे-बड़ीं के अपनी मित्र-्मण्डली सममनी चाहिए). ० 
युहस्थ का सुख, उसके स्वास्थ्य पर निर्भर. रहता है। भी 
स्वास्थ्य, सदाचार से उत्पन्न होता है । अत्येफ युवक और पंप 
के स्वास्थ्य के सम्बन्ध में पूर्णा जानकारी प्रोप्त करनों चाहिए 
स्वास्थ्य का ज्ञान न द्वोने से ये समय समय, कमी“कमी,.ोह 
भूलें ऋरते हैं, जिनफा फिर कमी कोई प्रतिकार नहीं द्वो.स्चया। 
इसके लिए सब से उत्तम मार्ग सस्‌ सादित्व का पढ़ना है। 
युवकों और युवतियों के अपने पूर्वओं के जीचन चरिक्र धार्मिई 


रा 


गाहरथ्य जीवन के पूर्व श्ष 


पंथ पढ़ना चाहिए, इस प्रकार का अध्ययन ही उनके हृदयों में 
'प्रदाचार और संयम का वीजारोपण करेगा और उनके जीवन 
का सदा के लिए स्वस्थ वनायेगा । इसके अतिरिक्त उनके 
आहार विहार के सम्बन्ध में भी जानकारी होनी चाहिए, खाने 
पाले पदार्थी' का सम्यक्‌ ज्ञान न होने से भी शरीर अस्वस्थ हुआ 
करता है। यौवनकाल में इस प्रकार की बहुत सी घटनाएँ घटा 
करती हैं, जिनसे उनके जीवन के वड़ी क्षति पहुँचती है, इस 
अकार की घटनाओं के सम्बन्ध में यदि वे पहले से परिचित रहें 
अथवा, माता-पिता तथा अन्य अपने शुभविंतकों के द्वारा परि- 
चित कराये जायें, तो बड़ा अच्छा दो । इसके सिवा, एक वात 
और होना चाहिए कि युवकों और युवतियों के अपने जीवन 
की सभी बातें कहने की खूब आज़ादी हो, तो बहुत अंशों में 
उनकी रक्षा होती है। कभी-कभी ऐसा होता है कि युवक और 
चुबतियाँ, अनिच्छा पूर्वक दुष्ट मनुष्यों के ढ/रा सत्ताई जाती 
'हैं साहस-होन इोने के कारण अथवा, माता-पिता से अधिक्र 
डरने के कारण, वे उन बातों के कभी प्रकट नहीं करतीं । 
इसका परिणाम घड़ा भयंकर होता है। कभो-कभी तो यह भी 
देखा जाता है कि इस प्रकार की परिस्थितियों में वालक और 
बालिकायें जब अपने माता-पिता से कुछ प्रकट करती ,हैं तो वे 
ही माता-पिता के द्वारा'दण्डित होतो हैं। इस मू्खंता के हिए, 
क्या कहा जाय ! माता-पिता का यह परम धमम होता. है कि इस 


पे 


प्रकार की स्थितियों में वे अपने चाढकों की प्रशंसा करें और 
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उनमें इस प्रकार का मोत्साहन- पेंदा करें जिंससे इस ह% 
की वातों का प्रकट करने में वे कभी भी डर - ता सजा £ 
अनुभव न करें। ०2 
हसारी सामाजिक दुरवस्था हारे गाहस्थ्य जोवन के भर्ती 
का कारण है । विवाह की व्यवस्था, ठोक ठीक न होने के डर 
गाहेस्थ्य जीवन का प्रारंभ ही, ऐसे ढंग से द्वोता है मिमकरे! ४ 
स्वरूप, हमें अपने इस जीवन में सुख-स्वाच्छन्य का रा न देती 
चाहिए । विवाह के सम्बन्ध में, युवकों के जीवन का हु * 
विचार नहीं किया जाता, उनके आचार विचारों को विनाश 
सममे उनके साथ, बालिकाओं का विवाह-संस्क्रार कर दि 
जाता है। इस अधाछुन्धी फा फल यह हुआ है कि युवी 
जीवस में संयत भाव नास के लिए भी मिट गया है भौर 
क्‍यों मे जाय, युवकों को संयत जीवन की आवश्यकता, ## 
जीवन के सदूगुणों की उन्हें परवाह क्या है? यदि समा कि 
अवखा ठीक होती और असंयत युवकों के विवाद के लिए दें 
तथा सुन्दरी युवतियाँ मिलना श्रसम्भव होता तो फिर गुर 
क जावन का इतना अधिक द्वास न होता । उनके जीवित 4३ हे 
ओर अमुपयागी न होते। किन्तु समाज की अवस्था ओर 
इतनी पतित हो गई है कि युवकों के जीवन में इन संग 
की काई आवश्यकता ही. नहीं रद्द गई) समाज वी हे 
- दुरव॒धा हमारे गाहस्थ्य जीवन को चर्यादे करने में फा भरी 
नहीं करती । 
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/' योरप की सामाजिक परिस्थिति में और हमारे देश की 
उमाजिक स्थिति में यही एक प्रधान अन्तर है। वहाँ के 
परकों और युवतियों का जीवन हमारे यहाँ के युवकों और 
पुवतियों की भाँति नीरस नहीं रहा। वहाँ सदुगुणों का 
आदर होता है--योग्यवा और उपयोगिता की पूजा होती है। 
केन्तु वहाँ के जीवन में जो स्वतंत्रता बढ़ गई है, उससे हमारे 
देश के शुभ चिन्तक घवराते हैं, हमारी धारणा इसके विरुद्ध है। 

जिन्होंने पश्चिम संसार के देशों की सामाजिक स्थिति अर्वा- 
चीन और प्राचोन इतिहास का अध्ययन किया है वे जानते 
हैँ कि इसी प्रकार की विवशता उत्पन्न हो जाने पर वहाँ की 
सामाजिक परिस्थितियाँ इतनी स्व॒तन्त्र हो गई हैं, जिस प्रकार 
की आज हमारे समाज में उपस्थित हैं। मानव-जीवन सामाजिक 
नियमों का बैंधुआ है, किन्तु जब उसके जीवन की विवशता 
बढ़ जाती है तो वही उसके लिए क्रान्ति की अवत्तक हो जाती 
है। हमारे सामाजेक जीवन की विवशता जितनी ही बढ़ती 
जायगी, उत्तनी ही उसकी दुरवस्था समीप आती जायगी। 

गाहंस्थ्य जीवन में जिन-जिन बातों से सफलता मिल सकती 
है और जिन-जिन जानकारियों की उसमें आवश्यकता पड़ 
सकती है, उनका जानना ओर संचित करना, गाहस्थ्य जीवन 
में अवेश करने के पूर्व अत्यावश्यक्र होता है। इस आवश्यकता 
की पूर्ति के बिवा उस जीवन से सुखों की अभिलापा रखना 
व्यर्थ है। 
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सुबकों और युवतियों को उसके सम्बन्ध में पूर्ण जानाए 
प्राप्त कर लेनी चाहिए और उसके पश्चात्‌ गाहर्थ्य जीशर 
प्रवेश करना चाहिए। इसके वाद भी यदि, किन्हीं बरुटियों४ 
अनभिज्ञताओं के फारण उसके सुख सौभाग्य से.बंचित ए_ 
पड़े तो उसको सम्हालने का प्रयत्न फरना चाहिए। "८ 
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ह विवाह का उद्धं श्य 
है द्‌ 
। प्रकृति ने स््री-पुरुप के मानसिक भावों में एक विशेष प्रकार 
' अ्वृत्ति उत्पन्न की है. जिससे प्रत्येक का एक दूसरे के. 
व आकर्षण होता है, यह आकर्पण प्रेम कहलाता हैं। यह 
प्रेम नहीं है जा अध्यात्म से सम्बन्ध रखता है और न 
( श्रेम है जों किसी का, किसी पर दया-सहानुभूति 
नाम पर उत्पन्न होता है। नतो यह बह प्रेम हैजो दा 
त्मिक हृदयों में बास करता है और न वह श्रेम है जो 
(जातीय आत्माओं में, एक दूसरे के प्रति अपनापन उत्पन्न 
रता है । न तो यह यह प्रेम है जो माता-पिता और सन्तान में 
श्रा करता है और न बह प्रेम हैं जो दो विभिन्न हृदयों को 
त्रता के बंधन में बाँधा करता है। यह वह प्रेम है जो पुरुष 
ञ्ली के प्रति और ख्री का पुरुप के प्रति काम-बासना जनित 
वों की प्रेरणा से उत्पन्न होता है। यह प्रेरणा और आकर्षण 
केबल मानव जाति में होता है प्रत्युत-स्रष्टि के समस्त प्राणियों 
समान रूप से पाया जाता है जो र्वाभाविक होता हैं । 

स्ष्टि के अन्य प्राणियों और मनुप्य-जाति में बड़ा अन्तर है। 
कृति ने स॒ष्टि में जितने प्राणियों को उत्पन्न किया हैँ, सबकी 
पेज्ञा मनुष्य समभदार, ज्ञानशील और उत्तरदायी है। इसलिए 
मुप्य-जाति में श्री-पुरुप का प्रेम, स्ष्टि के अन्य प्राणियों की 
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भाँति नहीं है। इस ग्रेम को चिस्थायों और सुखन-संतोप-पत 
बनाने के लिए उसने उसको विवाह के सांग में प्रचलित हि 
है और विवाह मानव-समाज का एक अत्यन्त उपादेग ४६ 
उत्तरदायित्व-यूर्ण संस्कार माना गया है.। -अतरव विवाह-* 
पहला उद्देश्य स््ी-पुरुप का प्रेम हैं । विश्व के समस्त पैशां में कर 
मानव-समाज की उत्येक जाति में विवाह की 'प्रथा पायी मी 
है।इस प्रथा का एक ही उद्देश्य है एक दी विधेय है. भौर ए 
उसका आधार है। हर 2 
विवाह-संस्कार बालक और बालिका को उस अवस्था में हैः 
है जय वे अपने जीवन में काम-धासना का श्मुभव कखे ॥? 
बालक और बालिका को यह अवस्था समान आयु में नहीँ हगी! 
बालक की अपेज्ञा बालिका अपनी छोटी अवस्था में ही फार्मा 
जना के भावों को अनुभव करती है यह उत्तेजना और भाव का] 
के सूचक द्वोते हैं। जीवन में जब यौवन का आरम्भ होते £ ० 
समय शरीर के अंगो-प्रत्यंगों का परिस्फुटन और विकास, धमे 
आप उसकी सूचना देता है। जब वालक और घालिका के नर 
में यह अवस्था उत्पन्न होजाती है तो उनके माँ-आप का व 
वित्राद्द की आवश्यकता शनुमव होती है । 
बालक और वालिका की विवाद के ।योग्य अवस्था '# 
प्रधान दोनों में कुछ शीम्र और शीत प्रधान देशों में कुछ गिल 
उत्पन्न द्वीती है। हमारे देश में वालिका का विवाद उसकी सोतः 
वर्ण की अवस्था में और बालक का उसके पच्चीस यर्ष- पी 
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3 निर्धारित किया गया हूँ | किन्तु योरप के शोत भ्रधान दृशों में 
बबाह-काल, हमारे देश की अपेत्ता कुछ विलम्त में उत्पन्न होता 
[| इसीलिए वहाँ पर युवती और युवक के विवाह, उनकी कुछ 
प्रधिक अवस्था हो जाने पर होते हैं। 

विवाह-संस्कार विवाह के योग्य अवस्था होने पर ही होना 
आवश्यक होता है। पूर्ण अवस्था हो जाने पर विवाह न होने से 
जैसप्रकार हानि और घुराई उत्पन्न होती है उसीप्रकार समयके 
[व विवाह हानिकारक होते हैं। इस बात को अधिक स्पष्ट रूप 
ने सममने के लिए उस छोटे बालक की अवस्था पर विचार 
करना चाहिए जो समय से पूष पढ़ने के लिए किसी पाठशाला 
भ्यवा स्कूल में विठा दिया जाता है। बालकों का जिसप्रकार 
ग़रीर कोमल होता है, उसो प्रक्रार उनका मस्तिष्क भो अत्यंत 
फ्रोमल और सुकुमार होता है । कुछ दिनों तक तो बालक का 
प्रस्तिष्क इतना निर्वेल और कोमल होता है कि उसकी इच्छा 
श्रौर शक्ति के विरुद्ध उससे कुछ भी काम नहीं लिया जा सकता। 
ऐसी अथस्था में जब बालक पढ़ने के लिए बिठाए जाते हैं तो 
उनके जीवन में एकप्रकार की बड़ी हानिकारक भूल होती है। 

साधारणतया माँ-वाप को इन वातों का ज्ञान नहीं होता। उनका 
पालक छोटी अवस्था में हो अधिक ,पढ़ लिख जाय, इसलिए थे 
उसको बहुत छोटी अवस्था में ह्वी उसका पढ़ाना प्रारंभ 'करा देते 
हैं। फल यह होता है कि इसप्रकार के घालकों के सुकुमार और 
फोमछ सस्तिष्क अनुचित दवाव से झुम्दला जाते हैं और दिन- 
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पर-दिन विकसित और परिस्फुटित होने के स्थान पर निफसे 
होते ज्षाते हैं | यद्दी फासण है कि जो वालक बंहुत थोटो भपर 
पढ़ाये-लिखाए जाते हैं उनके मस्तिष्क रूद्ा के लिए गिल 
ओर चमत्कार-होन द्वो जाते हैं। ० ही 2. छा 
समाज में यह भूलें अधिक होने के कांरण सरकारी से: 
छ: वर्ष की अवस्था से कम के बालक को भर्ती करने झा हि 
हों गया हैं। ठीक यही अवस्था इन बालकों को दोती | 
जिनके विवाद यौवनावस्था समय फे पूर्व कर दिए व 
हैं। शरीर-विज्ञान-विशारदों ने यद्द निर्धारित किया है कि /रि 
बालकों ओर वालिकाओं के विवाह स्मय से पू्त है शा 
हैं. न केबल उनके शारोरिक्त और मानत्तिक विकास ही 
जाते हैं] बल्कि आध्यात्मिक विकास भो रुफ जाते है 
उनका कहना है कि माँ-चाप के ये काय संतान के का 
अत्यंत अधाममिक द्वोते हैं । वास्तव में यद्द वार मे 
तक ठीक हैं, इसको दरम समाल में आँखें खोल फर 4 
सकते हैं। जिन शक्तियों के द्वारा बालकों का शारीरिक भर 
मानसिक विकास दवोता है और जिस शक्ति के द्वारा ने के 
उनह अंग-परत्यंग हृष्ट-पुष्ठ दते हैं प्रत्युत वे स्वस्थ और नंगा 
खनने हैं, वह शक्ति अपनी अपनी अपरिपक '्मवस्था में, * 
के रूप में शरीर से बाहर निकल जाती है। इसलिए यह अल 
आवश्यक है कि बालकों और वालिकाओं के पिव्राद ठोक कई 
अपयुक्त अवस्था में दी किए जायें | इसका पिशेप ध्यान 


+ 
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'से बड़ी भारी हानि इस बात की होती है कि असमय विवाहित 
'बालक और बालिकाओं के हृदयों में विवाह और एक दूसरे के 
प्रति आद्र-सम्मान की प्रतिष्ठा नहीं होती, इसलिए कि वे अपनी 
इस अवस्था में एक दूसरे के। प्राप्त करते हैं जब ये एक दूसरे को 
आवश्यकता का अतुभव नहीं करते। इससे विवाह के उस 
स्टेश्य के--जो ख््री-पुरुष में पारस्परिक प्रेम के चिरस्थायी बनाने 
के लिए होता दै--क्षति पहुँचती है। 
विवाह का दूसरा उद्देश्य घर-गृहस्थी से है । विवाह स्त्री 
और पुरुष के जीवन का उत्तर दायित्व प्रदान करता है. | विवाह, 
के हो जाने पर ही मनुष्य अपने जीवन की गंभीरता का अनुभव 
करता है । विधाह के पूर्ष जीवन के ज्ञिस गुरुतर उत्तरदायित्व से 
बहू अपने आप के दूर समझता है और भय, चिन्ता, क्लेश, 
यंत्रणा या जैसी जीवन की अवस्थाओं से कभी आतुर और भय- 
भीत नहीं होता, विवाह के पश्चात्‌ वे सब बातें उसके निकट 
आ ज़ातो हैं । बह क्षण-क्षण में अपने उत्तरदायित्त का 
अनुभव करता है। जीवन को अमनेक चिन्ताश्रों, क्लेशों और 
यंत्रणाओं से भयभीत होता है। वह अपने कत्तेज्य का स्मरण 
करता है और कर्मयोगो बनने का सद्‌ प्रयस्त करता है। बह 
दूसरे की आपदा-बिपदा में दयालु होता है ओर अपनी दुरवस्था 
में दूसरे को समवेदना की अतीक्षा करता है। 
विवाह के होने पर ही एक मनुप्य-चालक मलुप्पत्व की 
ओर पदार्पण करता है ओर अपने आप को संसार के निकट 


है 
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विश्वास पूर्ण बनाता है । विवाद से उच्छदलता का .नाश होगा 
है--चख्ललता, गंभीरता के रूप में परिवर्तित हो जाती है। 
विवाहित, संसार के अपना और अपने आए के संमार हा 
समझने लगता हैँ । यहो घर-ग्रहस्थो है--यहां जीवन की या 
येगिता है और इसी में मानमर्यादा और अतिपा है। बत 
किसी पुरुष को स्रो फी असमय सृत्यु हो जाती हैं, तो बह गंग 
है---घबराता है, उसका यह रोना न केबल ग्री के लिए होताहै' 
चरन्‌ उस घर-गृहस्थी के लिए जा उसकी मानमर्याद्ा पूर्ण प्रतिष्ठा" 
का फारण होती हैं / 
बिवाह का तीसरा उद्देश्य सन्‍्तानोश्पत्ति है।यह हरे 
अत्यन्त व्यापक और सर्व प्रिय है । यह व्यापकता मे ऐैवेश , 
मलुष्य-जीषन में है बरन सृष्टि के समस्त जीबों में समानस्य 
से इसकी व्यापकता भौर सर्व-प्रियता करा भाव है। जोबन से : 
इस ज्यापकता की इतनी अधिक घनिष्ठता क्‍यों हैं! यद क्र . 
रहस्य पूर्ण परत है। जिसको कभी कोई शअतुभव नहीं करता, 
चह स्वाभाविक प्रेरणा से अपने उत्तरदायित्व मे। समता. 
यह उत्तरदायित्व उसकी उदारता और सद्दात॒भूति का प्रेरक नहीं 
होता, प्रत्युत उसकी आशा-अमिलापा में सम्पिश्रित होकर उमच्न - 
प्रकृति का रूप धारण कर लेता £ै। 22५ 
जब काई कभी किसी से कुछ लेता हैँ तो उसके लौटा दैंते 
के समय तक बह ऋण) रहता है। जब दमारो आवश्यकता पर - 
कोई दया और सद्दात॒भूति से अरित होकर एमारों सद्ायता, 


विवाह का उद्द श्य रण 


हर कि बी आम 


करता है, तो उस सहायता के लिए हम ऋणी हो जाते हैं और 

इस ऋण का वोका उस ससय तक हमारे सिर पर रहता है, 

जब तक कि हम संसार सें किसी के साथ उसकी आवश्यकता 

पर उपकार नहीं करते | जब एक चालक जन्म लेता है तो वह . 
एकप्रकार से ऋणी दो जाता हैं और उस समय तक वह 

ऋणो रहता है जब तक कि वह स्वयं सन्‍्त।न उत्न्न करके 

संसार के इस उपकार का बदला नही दे लेता । जन्म और उत्पत्ति 

का यह अत्यंत सूक्ष्म तत्व जीचन में काम कर रहा है । 











गाहंस्थ्य जीवन में पदापंण . 
विवाह हो जाने पर स््री-पुरुष का गाहँस्‍थ जीवन प्राज्ई 
होता है | गाहस्थ जीवन क्या है ? विवाह का उद्दे भय क्या दावे 
है ! दाम्पस्थ जीवन किसे कहते हैं! आदि बातें उस समय-वात 
लेना बहुत आवश्यक ह्वोती हैं 
स्कूलों में बालकों में पढ़ने-पढ़ाने का जो अर्थ सममनी हैँ कि युवा 
होने पर बह अपने लिये नौकरी पासके और उसके हारा वर 
अपना तथा अपने परिवार का भरण-पोषण कर सके वे वह 
बड़ो भूल करते हैं। इस भूल का फन्न यह द्वोता है. कि जो पढने 
का यद्द अर्थ लगाते हैं, वे उससे केवढ उतना ही लाभ उठा पार 
हैं। शिक्षा का जीवन में कया उपयोग होता है, यह साधा” 
रणतया बता सकना कठिनजी । बिना शिक्षा के जीवन फा को: 
मूल्य होता है जो मूल्य, । गन्ध के फूल का होता है। जीवत 
में न जाने कितमे बे होते हैं ओर उन वर्षो में न जाने हितने 
दिन होते हैं। इन दिनों में, एक एक दिन में शिक्षा के अनेक वर 
योग हांते हैं, ऐसो अवस्था में उनकी इस भूल के लिए क्या कह 
जाय जो केवल नौकरो अथवा पेट के मरण-पोषण के लिये है , 
शिक्षा की आवश्यकता समझते हैँ 
' इसौंप्रकार वासना-तृप्रि अथवा सो सदवास €ी जो विवा३ 
«का अथथ सममत हूँ, उनकी शाचनीय दुरवत्था पर, वखसाने ५ 
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छिवा और क्‍या कहा जा सकता है। इसप्रकार के बिचार- 
वाले ख्री-पुरुषषों को समाज में कमी नहीं होती | जगह-जगह 
घर-धर और परिवार-परिवार में इस प्रकार के ख्री पुरुष 
मिलते हैं जो विवाह को कुछ दिनों के धाद कोसना 
आरंभ कर देते हैं। वे रात-दिन, उठतेजेठते इसप्रकार 
को सफाइयाँ देते हैं कि हम तो विवाह के लिये तैयार 
ही नहीं थे। बापू जी ने जपरदध्ती हमारा विवाह कर 
दिया, माँ ने हुठ कर के हमारा विवाह किया। इस श्रकार के 
ख्रो और पुरुष उन्हीं मनुष्यों में से हैं जो विवाह की सर्यादा नहीं 
समझते और उसके फल स्वरूप दाम्पत्य जीवन में, एक दूसरे 
से घृणा का अनुभव करते हैं । 

जोवन के प्रत्येक अंग में, विवाह्‌ के उपरांत स्री-पुरसप एक 
दूसरे के साथी होते हैं। पुरुष के व्यवसाय में श्री को सहाुभूति 
होनी चाहिए, पुरुष के पसन्द करनेवाले स्वमावों और व्यवद्वारों 
में स्री का सम्पक होना चाहिए। पुरुष किसी सभा सोसाइटी में 
सम्मिलित होता है तो श्री उसझे साथ जा सकतो है, पुरुष किसी 
मेला अथवा उत्सव में भाग लेता हैं. तो उसको पत्नो उसका 
सहयोग करती है। सत्रो और पुरुष के जीवन का यह ध्र्थ वो 
बहुत प्राचोनकाल से'चल्ला आ रहा है, किन्तु धिना सोचे सममे 
लोग कह देते हैं कि ये आदशे तो पश्चिम सभ्यता के हैं। ये वाते' 
कितनी उपहास-जनक होती हैं। पर्चिम प्रदेशों में यदि छोई 
अच्छो बात हमें दिखाई दे तो क्या उसके विरुद्ध आचरण करना 


॥/“*% ६ 
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ही धमारे जीवन का उद्देश्य होना चाहिए? अथवा यह. भी 
कोई निश्चित वात है कि जो व्यवहार पश्चिम में वर्ते जायेगे 
हम उनके विरुद्ध ही द्वोकर रहेंगे? पश्चिम देशों को अप्सराधों 
को देखकर हमारे चेहरों पर हृवाइयाँ उड़ती हैं, परन्तु वहाँ के 
समाज ने उनको किस प्रकार का जीचन लेकर, इस रूप में 
परिवर्तित होने दिया है, उसके नाम पर हमारे शरीर में माना 
साँप छोठ जाता है । सी] 

दर्स अपने समाज के सुखी तथा सन्तुष्ट बनाने फरे लिए 
सभी प्रकार के साथनों का उपयोग करना पढ़ेगा, चादे ये प्रायौन' 
कालोन हों अयवा अर्वाचोन काढोन | इसका यह झर्थ नहीं है हि 
इन पंक्तियों के साथ, पश्चिमीय सभ्यता के सौभास्य-सिस्ट्‌र 
प्रनाया जा रहा है, वरन इसका व्यावद्दारिक अर्थ यह है कि इमे 
अपने जीवन की ब्रुटियां के दूर करके, समाज के समुन्तव ' 
बनाना होगा। हमारा बतंमान सामाज्षिफ जीवन, बहुव संकुधित 
होगया है, इसके लिए यदि प्राचीन काल के आदरशो' का अतुमान 
किया जाय, तो हमारा वर्तमान जीचन द्वी उलट-पलटजायगा। 
कहने का अ्रभिप्राय,यद है कि काम-काज, रोना-गाना, हँसना- 
सेलना, नाच-संगीत; खेल-तमाशा सिनेमा-विय्रेटर श्रादि सभी 
यातरों में, दोनों को समान रूप में माग लेना चादिए। 

जीयन की अन्यान्य बातों के साथ-साथ स्री-पुरप का सदयास , 
भी एक अंग है, इसके सम्पन्व में सर्ठ रूप से यह समझ न्‍ 
देना चादिए कि विपयेषभाग केबल संतानोत्पत्ति के लि होगा . 


| 


| 
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है । प्रकृति ने कास की उत्पत्ति का एक मात्र यही अभिप्राय 
रखा हैं, यदि उसका प्रकृति रूप में उपयोग फिया जाय ता 
इससे अधिक मात्रा में उसकी आवश्यकता हो ही नहीं सकती । 
प्राचीन काल में जब समाज के जोवन में वर्तमान उर्दंडता नहीं 
थी उस समय लागों में ब्रिपयाशक्ति इतनी अधिकता में न थी, 
जितनी आज है। चिपयेपभेग में जिस बोर्य का प्रयाग होता है, 
उस के जीवन में दो प्रधान उपयेग हाते हैं, उसके प्रथम उपयोग 
से शरीर को स्वास्थ्य, शक्ति ओर सौन्दर्य मिलता है ओर उसका 
दूसरा उपये।ग संन्‍्तान-उत्पत्ति के लिए किया जाता है। जिनके 
जीवन में सदाचार और संयम होता है ओर विवाह हो जाने के 
उपरांत ब्िपयेपभोग श्रत्यंत उचित मात्रा में होता है, उनका 
बीये, उनके शरीर के स्वास्थ्य ओर सौन्दर्य के काम आता है। 

* सर्ब-साधारण में इसप्रकार को बहुत अधूरी जानकारी होती है, 
समाज के अधिकांश लोग यह सममने में भूल कर देते हैं कि यदि 
खाने-पोने के लिए उपयोगी पदार्थ मिलें तो विपय की अधिकता 
कुछ हानि नहीं पहुँचाती। उनका यह्‌ विश्वास उतना ही भ्रम 
पूर्ण होता है जितना पानी में आटा घोलकर, दूध वनाना। 
इसके लिए संक्षेप में, यहाँ पर इतना ही बता देना आवश्यक 
है कि संसार का कोई भी बलिए से चलिए पदार्थ, वीर्य की कमी 
को पूरा नहीं कर सकता। कुछ पदार्थ स््री-पुरुष की चढ़ती हुई 
दुर्बलता में भले हो कुछ साथ दे सके किन्तु वे उनके प्रकृत् स्वात्थ्य, 
ओर सौन्दर्य को रक्ता नहीं कर सकते । विपयाशक्ति की अधि- 


रे० गृहस्थ जीवन 
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कता स्त्री पुरुष के जीवन के नष्ट कर डालनेवालो' होतो है।" 
इसोलिए उनको गाहेस्‍थ जीवन में प्रवेश फरने के साथ ही, छत. 
बातों को भल्ी भाँति समझ लेना चाहिए और उसी के अतुमार 
अपना जीवन संचालित करना चाहिए | रे 
एक-दो नहीं, दस-भीस नहीं, समाज में शत प्रति शत विवादित , 
स्री-पुरुषों के जीवन का यह अनुभव है कि विवाह के इुंध ही. 
दिनों के बाद वे अपना स्वास्थ्य खो देते हैं और 'न्त में भपने 
स्वास्थ्य तथा सौन्दर्य के लिए रोते हैं, यदि विवाह के साथ ही 
साथ, जिन दिनों में कामान्थ होकर मनुष्य अपनेजीवस फासवंत, 
बिना क्रिसी सोच विधार करे नष्ट करते है, उनको भविष्य में 
आने वाली इस व्यवस्था का ज्ञान हो जाय तो पहुत अंशों में 
उनकी रक्ता हो सफती है । अत्यन्त लब्ना एत्रम्‌ धरणा के साथ 
किन्तु शान्त और विनय शबदों में यहाँ पर इस बात फा हे 
करमे की आवश्यकता है कि विवाह के बाद कुछ दिनों तक मिस 
प्रकार वे कामान्ध होकर अपना जोबन चिताते हैं और उसी 
व्यावद्वारिकता फी जिसप्रफार' विधाद्वित युबक डींग मास हैं . 
उसका स्वरूप वे कदाबितू उस समय भूल जाते हैं जब्र उसी 
फल स्वरूप वे अभ्पात करते हैं । यदू शव प्रतिशत समाज $ 
युव्ों की अवस्था है। समाज पर भोपण अबस्या क्‍यों ही - 
६, इसका कारण है, और कारण है समाज्ञ में इस प्रकार $ 
शाम को कमी । इसका कारण है इन यातों से परिविंत ऋतरत 
चाले सत्त साहित्य क्रा सर्थथा अमाव | 5 लक 
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जिन अंथों में इस विपय की विभेचना की गई है, उनमें 
/ कहदी-कद्दीं पर, विषय की मात्रा पर भी विचार किया गया है । 
: किन्तु हम पूर्शरूप से उन बातों के पक्षपाती नहीं हैं| हम तो 
सीधी बात यह जानते हैं क्रि यदि हमारा जीवन, विपाक्त और 
विदूपित बातों से दूर रह सके और हम उसकी प्रकृति व्यावहा- 
रिकता का आर्थ समझ लें तो फिर अन्य किसी बात के जानने 
की आवश्यकता नहीं रह जाती । विपयोपभोग की मात्रा की 
उस समय और उस ख्वी-पुरुष के लिए आवश्यकता होती है जब 
और जो ख््री-पुरुष उसके प्रकृत ज्ञान फों सममने में असमर्थ 
हो तो इस प्रकार की विवश अवस्थायें कर उसकी मात्राओं 
ओर संस्थाओं के साथ-साथ अपने जीवन के बन्धन के लिए 
परिमित्त वना सकता है । 
विपयोपभोग के सम्बन्ध में, थोड़ा सा स्पष्ट कर देना 
यहाँ पर आवश्यक जाम पड़ता है। ऊपर की पंक्तियों 
में प्राकृत ज्ञान की वात वार-घार कही गई है, उसका 
अथ यह है कि ख्री और पुरुष में, कामोत्तेजना का होता स्वाभा- 
बिक होता है और जितना अंश उसका स्वाभाविक होता. है. 
उतना ही वह प्राकृतिक समझना चाहिए । यह कामोत्तेजना, न 
केंबल ख्ली-पुरुषों में वरन जड़ स्वभाव पशु-जाति में भी समान 
रूप से पायी जाती है | मानव समाज में कामोत्तेज़ना को 
अस्वभाधिक रूप से बढ़ाने चाले साधन बहुत अधिक मात्रा में 
चढ़ गये हैं, इसका फल यह हुआ है कि मानव समाज में विप- 


ड्ु गरहस्थ जीवन 


योपभोग, आवश्यकता से अधिक बढ़, गयां है। पश्ु-जातियों ई 
अस्वाभाविक उत्तेजना के बढ़ाने वाले साथन्नों के न होने 
उनको अ्रगति अस्वाभाविक, अनावश्यक नहीं हो सको। समेत 
के उपरांत सत्र में कामोत्तेजना का होना स्वॉभाविक ,माता मंशा 
है और उस अवस्था में, उसकी वृत्ति में सहयोग देना पुर भन 
कत्तंव्य होता है । प्रकृति के नियमों के अनुसार छरी.कामोत्तेज 
का अनुभव करतो हैं और पुरुष के छ्वारा प्रकृति उसको पूरे / 
करतो है । यही उसका स्वाभाविक और प्रछृत व्यवहार है 
मानव जाति को शअनर्गल और अश्लोल सम्यता ने मतुत ' 
जाति की इस प्राकृतिकता को नप्ट कर दिया है। मतुप्यन्जानि »े 
सिवा शेप प्राणीमाम्र में इसका प्रकृति उपयोग पाया ज्ञाता'है। 
जो लोग प्रकृति जीवन वितागा चाहूेँ और अपने जीवन # 
बास्वविक सुखों का उपयोग करना चाहें, वे 'अपने जीवन के 
सदाचार और संयम के इस रूप का अनुयायी बना सकते 
किन्तु जो ऐसा कर सहझने में असमर्थ हैं उनको -चादिए कि हैं 
अपने लिए अधिक से अधिक सप्राह् का एक दिने शयत्रां ९६: 
मास में दो दिन निश्चित कर ले और इसके लिए सस्तानोधर्ति 
फाचर्य द्वी वे अपने जीवन में प्रयुक्त करे, जहाँदसओई 
उद्देश्य का विस्तरण हो जाता है, यहाँ पर इसका दुरुपयांग हवा ; 
स्वाभाविक है) ; 
संयम से आचरण शुद्ध दोता है और झुद्ध आाषपए्णा गो है । 
द्वारा हो मनुष्य अन्मचर्य का पालन करता है। सदाचार भौर गर 
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जैंचय पालन के लिए संयम की बड़ी आवश्यकता होतो है। यह 
/संयम केवल स्री-पुरुष द्वारा हो नष्ट नहीं होता, वरन संयम नष्द 
होने के आठ कारण बताये गये हैं । वे आठ कारण इस प्रकार हैं-- 
४ (१) मन को दूपित करने वाली ओर वासना को उत्तेजित 
#फरने वाली बातों का स्मरण करना, इसके हारा भी संयम भंग 
“होता है, इस कारण को स्मरण कहते हैं। किसी स्त्री अथवा 
४प्रेमिका की बातों का सोचना और मन को उभारने वाली उसकी 
#वार्तों का स्मरण करना प्रवृत्तियों को दूपित करता है! 

(२) किसी स्त्री या प्रेमिका के रूप-गुण और मन को लुभाने 
/ वाली बातों का फोच्नन करना । यह कारण कीच्चन कहलाता है! 
£ इसके द्वारो मन के शुद्ध भाव बिचलित होते हैं । 

#,.. (३) किसी युवती अथवा सुन्दरी स्त्री के सांथ, अनेक प्रकार 
* की बातें करते हुए, इठलाना, इसको केलि कहते हैं। आचरण 
/“को भ्रष्ट करने का यह्‌ एक मांग है । 

/ (७) किसी सुन्दरी को देखना और उस्त पर मोहित होना ! 
/ इसको दर्शन कहते हैं । यह मानसिक भावों को अखिर और 
४ चंचल बनाता है। 

(५) किसी ख्त्रो के साथ एकान्त में मिलना ओर छिपकर 
| बातें करना | इसको गुहय भाषण कहते हैं | यह आचणस्णों की 
' बहुत पतित अवस्था है। 

॥- (६) किसो सुन्दरी ख्रो को पाने अथवा उसके सम्बन्ध की किन्‍्ही 
। बातों के लिए संकल्प करना । यह संकल्प करना कहलाता है। 
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(७) प्रेमिका के पाने और उसके मिलने ,के लिए बारकऋ 
सोचना और प्रयत्व करना । यह चेप्टा अचस्था ऋदलांती है।! 
(८) क्रिया अर्थात्‌ खी-प्रसंग।* ५ ४ 
उपरोक्त आठ कारणों से संयम नष्ट होता हैँ। इनमें भरें 
कारण सहवास के द्वार ते। स्वाभाविक रीति से वीयप्रात “दे 
है किन्तु शेष सातों कारणें के द्वारा चित्त चहयल और माततिः 
प्रवृत्तियाँ दूषित होती रहती हैं । इनका फल बड़ा मय 
द्ोता है । जिसके आचरणों में में बाते णई जाती ई 
उसका चीये निर्बल हो ज्ञाता हैं और उसे स्वप्नदोप कागर 
हो जाता है। आमतपुव इन सच बातों से प्रथक रहकर ही पूर् 
रूप से संयस की रक्षा करनी चाहिए | | 2, 
हमारे समाज में कुप्रथाओं ने जो अपना अड्डा बनाख 
है उसने दमारे जीवन को यहुत 'अंशों में निशपयोगी बना ड/, 
है । विवाद के पश्चात्‌ युवक और युवती अपने परिवार है 
परस्पर शक दूसरे से मिलने से वंचित रखे जाते हैं, समान 
इस पारियारिक नियम का क्‍या अर्य द्वोता है, यह समझ में गए 
आता | इस प्रकार के नियमों की व्यवस्था किन पार्मिठ्र पर 
ओर शांग्रों के द्वार हुई है, इसका भी कद पढ़ा गहीं पता 
फेल इतना मालूम होता है कि पारियारिक लेकरटीति [ह। 
इस ख्ोकरोति फा परिशास क्‍या होता है। सं लोग ता 
जानते | इसकों दूर करने के लिए सब्रतक वास्तविद्ट प्रस्पी 
प्रणयन नहीं होगा सबतक ये यातें हमारे जोबन को सोती 
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करती 'रहूँगी। पारिवारिक इस रीति ने स्री-पुरुप को परस्पर 
मिलने, वातचीत करने और उनको साधारण व्यवहारों से बंचित 
फरके, केवल सहवास मात्र के लिए ही अवसर दे रखा है, 
यद्दी एक बड़ा भारी कारृण इस वात का हुआ है कि स्वसाधारण 
में विवाह 'का अर्थ ओर दाम्पत्य जीवन का अमिप्राय 
सहवास मात्र रह गया है। इस भ्रम ने इस सोने के जीवन को 
फ्रितना गंदा बना दिया है, यह कहनेमें भी जा का अनुभव होता 
हैं। ज़वतक इस प्रकार की कुप्रथाओं का नाश नहीं होंगा 
तबतक जीवन के सच्चे सुखों से हमको वंचित रहना पड़ेगा। 

युवती और युवक को विना किसी भाव के आपस में मिलने, 
बातें करने और साधारण जीवन बिताने का अधिकार द्वोना 
चाहिए, और ऐसा करने पर ही उनझे जीवन में झुद्धत और 
संयम में स्फूति उत्पन्न हो सकती है | इसके लिए परिवार के 
'ब्योबृद्ध तथा माता-पिता को विशेष ध्यान देना चाहिए | जिस 
परिवार में, भाई-बहन, पुत्र-बहू, चचा-भवीजे, छोटे-बढ़े प्रेम के 
साथ, बिना किसी संकोच और विकार-दुर्बलता के जीवन 
विताते हों, उस परिवार को कहाँ तक अशंसा की जा सकती है ? 
इस परिवार के सुख-सौभाग्य के लिए देवताओं का आशीर्वाद 
होता है। 

विवाहित युवकों और युवतियों को जब बिना किसी भेद- 
भाव के परिवार में जीवन बिताने का समान भाव से अवसर 
मिलता है तो फिर उनकी परस्पर एंक दूसरे से, एकान्त में मिलमे 
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की उत्सुकता नहीं रहा करती ! और इसे द्वारा उनकी उनः 
स्थाओं का हनन होता है जिनमें वे परस्पर मिलना और मिह 
का उद्देश्य सदवास सात्र सममभते हैं। उनको एक बात झा»! 
गे ध्यान रखना बहुत आवश्यक है | उनके शयन-ृहद कु 
सात्विक भावों से सजे हुए होना चाहिए, नम्म चित्र श्रौर भतु 
योगी पुस्तकें कभी भी ल्ञाभकर नहीं दोतीं । उनके परत 
सम्भाषण, विपयाशक्ति उत्पन्न करने वाले म॑ होने चाहिः 
देखा यह जाता है कि उनके इसप्रकार के सम्मापण ठा 
चित्त-वृत्तियों फो चश्वल करते हैं, और जहाँ ख्रो-पुरुष इस गे 
के सम्भापणों को छोड़कर अन्य किन्ही उपयोगी वां * 
परस्पर सम्भावण कर ही नहीं सकते, वहाँ तो और भी हम 
होता है। दुर्भाग्य से, जहाँ पर ऐसी परस्थिति हो, वर्दा परे 
के नाम पर इस अवस्था का पलट देना तो बहुव दी आशा 
होता है । 
अपने जीवन को संयमित बनाने के लिए: खो-पुरुष के वि 
और चारपाइयाँ अलग-अलग होनी चाहिये। एक सार: 
से उनमें वरावर कामोत्तेनना जाग्रत होगो और उसके' हा 
उनका संयम नप्ट-अ्रप्ट होगा! अनावश्यक कामोत्तेजना पर 
न हो, इसके लिए दोनों का अलग-अलग सोना 'वा अगिकी! 
रूप से आवश्यक होता है । और जिनको प्रृत्तियाँ ३7 
कलुपित हो गई हैं कि वे अलग-अलग विस्तरे और, चार्शः 
होने पर भी अपने मनोभावों को संयम -नहीं रख :सकेतें। हँ 
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बाहिए कि वे एक कमरे में कभी न सो्वें । युवक पति अपनी 
ही के कमरे से अलग, अपने परिवार के गुरुजनों के समीप 
धोने का प्रबन्ध करें' और उसकी पत्नी, पति के साने के कमरे 
पं दूर, घर की बड़ी वूढ़ी स्त्रियों के निकट सोना आरम्भ कर दे । 
यह भागे ही उनकी उत्तेजित प्रवृत्तियों को शान्‍्त करने का एक 
मात्र साधन है. । इसके सम्बन्ध में एक शरोर विज्ञान के विद्वान 
क्रो कहना है कि छ्ली पुरुष के परस्पर शरीरों का स्पर्श होने से 
विद्युत उत्पन्न द्वोती है, यह विद्युत उनमें कामोत्तेजना उत्पन्न 
करती है। जो युवक पति और पत्नी सदा एक साथ सोते हैं 
उनमें इस विद्युत का पैदा होना नप्ट हो जाता है। उसके नप्ट 
होने से ली और पुरुष का आकर्षण मारा जाता है, इसका फल 
यह होता है कि उसहे बाद पुरुष के स्पर्श से न तो स्त्री के शरीर 
में विद्युत का आकर्षण उत्पन्न होता है और न स्त्री के शरीर 
का स्पर्श होने से पुरुष के शरीर में | इस आक्रपण के मारे 
जाने से दोनों का दाम्पत्य जीवन ही नष्ट हो जाता है, इसलिए 
नबवियाहित स्त्री-पुरुषों को इस वात का बहुत ध्यान रखना 
चाहिये । किसो स्त्री का, किसी अन्य पुरुष के साथ और किसी 
पुरुष का किसी अन्य स्त्री के साथ जो स्पशे होना अथार्मिक 
भाना गया है, उसका यह, वैज्ञानिक अभिप्राय है । यह वैज्ञानिक 
अनुभव, धर्म के रूप में स्त्रियों और पुरुषों के जीवन में शासन 
करता है । 

गांहूस्थ्य-ज्ीबन में आकर प्रत्येक स्त्री और पुरुष को अपने 
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जीवन में संयम का वहुत ध्यान रखना चाहिए। खिंतगाई 
वे अपने जीवन में संयम से काम ले सकेंगे, उतना हों वे अरे 
जोचन में, नत्रीन श्रेम, नवीन उत्साद ओर नवीन आकरंण झ 
अनुभव करेंगे । विवाह के उपरान्त युवक्र पति और पलोगें 
जव तिपयाशक्ति अधिक बढ़ जाती है, तो उत्तका भीषण परिणात 
यह हावा है कि थोड़े ही दिसों में उनझा परस्पर प्रेम भो/, 
दाम्पत्य जीवन नप्ट हो जाता है, इस प्रकार का प्रभाव परि$े 
जोबन में सहज हो उत्पन्न हा जाता है, और इसके फलखरा, 
निन्‍न्‍यानवे प्रतिशत पतित पति समाज में देखे जाते हैं। ४ 
लिए जिनको अपना द्वाम्पत्य जोवन सर्वदा, दृरा-भरा रखा 
हो, 'ओर जो अपने जीवन में अन्तकाल तक के लिंए सुखससंता।[ 
को अनुभव करने की अमिलापा रखते हैं, उनके लिए सत्र में! 
अधिक यह आवश्यक है कि वे अपने दाम्पत्य जीवन में सर 
का खुब रक्ता कर । 








गृहस्थ के कत्त ठय 
ख्रो, प्रकृति को अत्यंत सुकुमार और प्यारी-दुलारी ऋृति है, 
. उसमें प्रकृति की रचना-शैली का अपूर्व सौन्दर्य है, इसीलिए 
सभी का इसके प्रति आकर्पण होता है । 
पति को पत्नी की इन बातों के लिए, पूर्ण रूप से जानकार 
होना चाहिए। किन्तु जहाँ जिस समाज और परिवार में इस 
जानकारी का अभाव दोता है, वहाँ स्रो के इन सदूगुणों का 
नाश हो जाता है और उसके द्वारा उस परिवार को आनन्द 
तथा संतोप का जो माधुये मिलना चाहिए था, नहीं मिलता । 
मूर्ख परिवारों में ज्ियों के साथ बड़ा कढ्ठ व्यवहार होता है, छोटी- 
छोटी बातों से लेकर असाधारण अपराधों तक वे समान रूप से 
मार खातो हैं यह व्यवहार चहुत अनुचित है, प्रत्येक ग्रहृस्थ को 
बड़ी सावधानी के साथ इस पर विचार कर लेना चाहिए। जिन 
धवस्थाओं में स्लियों पर उद्दंड व्यवद्वार किया जाता है, वे 
अवस्थाएँ उपेक्तणीय नहीं हैं। वे अपराध करती हैं. और कहां- 
कहीं तो उनके अपराध बहुत ही असाधारण और अप्राकृतिक 
हो जाते हैं, किन्तु बहुत कम । सांधारण भूलें होना तो स्वाभाविक 
है. और विशेषकर उन अवस्थाओं में जब तक विवाद्दिता युवती 
'कोई, अपने पति के घर आती है। जिप्त घर को यह विवाद के 
पीछे छोड़ती है, अपने जीवनकांट में, वह उसी घर के अनुकूछ 
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जानकारो प्राप्त करतो है, किन्तु विवाह दो जाने-पर, एड्स 
जिस घर में उसे आना पड़ता है। उसमे रँंग-हँग, रीति-रिवाग, 
चाल-व्यवद्वार से वह बिलकुल ही अनमिन्न द्वोती है। पतिका 
घर और परिवार उसको अपने यहाँ के जोचन गें उसे चतुए 
अनुभवी देखना चाहता है। सम्भव है, किसी आफिस काएड 
चतुर कार्यकर्ता, जब किसी दूसरे आकिस्त में जाता है वो बहु 
समय तक अयोग्य रहता है, किसी महकमें का कोई अधिकार, 
अफ़सर जब तबदील होकर दूसरी जगह जाता है, तो वहाँ 
छोटे-छोटे आदमी, नौकर उसको बनाया फरते हैं। ऐसा दोग 
तो स्वाभाविक ही है किन्तु एक अबोध युवतों बालिका, जतरे पति 
के घर आती है, तो जिस कठोरता के साथ, उसकी परोक्षाशी : 
जाती है, वद सर्वथा अनुचित है। ऐसो अवस्था में' स्नेह ओर | 
सहानुभूति के साथ, जितना हो उसके साथ व्यवहार किया जाग 
जतना ही उसका फत्त अच्छा द्वोता है । * हा 
जिन परिस्थितियों में स्री-पुरुष का जोचन ही, एक परिवार 
का जीवन बन जाता है, वहाँ की अवस्था अधिक दुर्दशनीय है 
जाती है। जब स्री का समस्त जीवन, पुरुष के दी शासम श्रमतों ; 
प्यार में आ जाता है तो वह बहुत अशों में अद्विवकर द्वो जा 
है। भूलें तो सभी से होती हैं, ख्री से भी ममुप्योचित - भूलें झता 
ही चाहिए, किन्तु जब स्री की भूलों पर पुरुष का शासन आस 
ही जाता है, तो उनका परस्पर, ग्रेमाकर्पण फोका: पड़ जाग द् 
ओर जब यह अधिफ आगे चढ़ जाता है, तब तो मधुरवा के है 
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; स्थान पर कडुब्राहट उत्पन्न हो जाती हैं ओर दोनों हो अपने-अपने 
£सुखों को एक दूसरे से मिन्न कर लेते हैं। यह अवस्था पति और 
' पत्नी के तौच में उत्पन्न हो, इसके लिए सव से सरल और आब- 
; श्यक उपाय यह है कि पत्नी का समस्त जीवन, पति के हो हाथों 
पर निर्भर होकर न रहे । घर को बड़ों वूढ़ी स्त्रियों के ह्वाथों में 
| युवा पत्नी का जीवन होना चाहिं५, क्योंकि चुद्धा स्वियाँ ही नव- 
युवतियों और यहुओं के जोवन के संरक्षण की योग्यता रखती 
हैं और उन संरक्षिका घर की सयानी स्त्रियों का यह कर्चव्य होता 
है कि अपने घर को सयानी लड़कियों, नवयुवतियों और 
बहुओं का कोई भी अपराध अपने घर के किसी पुरुष से म कहें | 
वे स्वय, उनको डार्टे, समझावें और आवश्यकतानुसार किन्तु 
सरल भाव से उन पर शासन करें, स्त्रियों पर स्त्रियों का ही शासन 
उचित होता है, याद शासिका ख्तरियाँ, समझदार, द्यावान ख्ियोचित 
शु्णों से परिपूर्ण हों । जिस परिवार में बृद्धा, सयानी ख्ियाँ 
नही होतीं, उस परिवार के सुख, संतोप और सावधानो में प्रायः 
भय रहा करता है। जो अजुभव हीन युवक पति, अपने माता 
पिता के परिवार से प्रथक हो जामे में हो अपना बड़ा भारी सुख 
समझते हैं, उनमें पच्चानबे प्रतिशत नव-दम्पतियों का जीवन, 
इसीप्रकार की भयंकर परिस्थितियों में पड़ जाता है। नवयुधक 
दम्पति, ज्ञिन बातों का कमी स्वप्न में भी अनुमान नहीं लगाते थे 
यातें आ-झकर जीवन को निस्‍्तार और सुख-सन्तोष हीन बना 
डालती हैं । 


हैं? 2९३ 
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समान में कभीःकमो इस प्रकार की भो परित्थितियाँ पे 
जाती हैं, जिनमें माँ-ब्राप का बहुत अनुचित: शासन, ध८क,म 
पर पड़ता है किन्तु युवक पति माता-पिता का भक्त होते हे 
कारण अथवा लोक-लज्ञा के भय से कभो कुछ कह नहीं सकते, 
इस प्रकार के जीवन भी समाज में कभी-करी, इतने उम्र 
भयानक देखे जाते हैं कि पास-पड़ोस के रहनेवालों से ये श्रत्यापा 
नहीं देखे जाते । इस प्रकार की परिस्थितियों में युवक पिंक 
उस अत्याचार का विरोध न करना उसकी नैतिक, निरवतवा/ 
ओऔर वह इस अपराध के लिए ईश्वर के घर के लिए उत्त्गा 
द्वोवा है। इसलिए कि पति, अपनी श्री के जीवन के सुलदु 
ओर संरक्षण के लिये, प्रकृति की ओर से उत्तरदायी है। .. 
इसके पहले के परिच्छेदों में बताया जा चुका है कि विष 
- का उद्देश्य, केवल कामना-ठप्ति द्वी नहीं है, अतएव विवा 
के धाद, समन्‍्तानीत्पति के सम्बन्ध में उत्सुकता आर उतावरे 
केवल अनभिक्षता और मूर्खता की परिचायफ होती है। दी 
देश में शिक्षा और आदर्शो' का नाश द्वो जाने से जीवन को ः 
दुस्वस्था द्वो गई हैं, उसके लिए सिवारोने के और उ्याव 
क्या रह गया है! यदि अपने प्राचीनकाल .के हु 
उल्लेख किया जाय तो लोगों को उनवातों को. कुछ जीन 
नहीं है और यदि पाश्चात्य देशों को समभ्यवा और वहाँ 
आदिशों' का नाम लिया जाय, तो कद्माचित :उनके नाम पर वीं 
को, सब्रिपात, आजायगा, विवाह के, उपरांत घर के रा 
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रश्रो-पुरुष, परिवार के लोग, टोला-मोहस्ला के परिचित व्यक्ति, 
! सत्तान पैदा होते का हो समाचार सुनने का रास्ता देखते हैं। 
लोगों की समझ में विवाह का सबसे पहला उद्देश्य और सबसे 
| प्रधान उद्देश और कदाचित्‌ एकमान्न उद्देश्य सनन्‍्तानोशति ही है। 

समाज का ज्ञीवन कितनी पतित अवस्था में हैं। जिन 
| अवस्थाञ्रों में, अन्य समुन्नत देशों की युवतियाँ वित्राह के 
_ योग्य समझी जातो हैं, उन अवस्थाओं में हमारे यहाँ युवती 
पत्नियाँ वृद्दा ओर योवनहीना समभी ज्ञाती हैं । सम्भव है. लोग, 
विना अधिक सोचे-सममे इसके उत्तर में कह बैठें कि यह तो 
यहाँ और वहाँ के जल-वबायु का प्रभात्र है। परन्तु ऐसी बात 
नहीं है और यदि इस वात को विवाद ग्रस्त समझ कर छोड़ दिया 
जाय तो हमारे हो देश में पाश्चात्य ख्री-समाज् के जीवन का 
अनुसरण करने से, ऐसी कुछ स््रियाँ मिलेंगी, जिनको देखकर, 
आश्चय चकित हो जाना पड़ेगा । हम देखते हैं कि अभी दो-तीन 
वर्ष ज्ञिन युवा वालिकाओं के विवाह हुए हैं, आज उनके शरीर 
चाद्धेक्य के सभी लक्षण पाये जाते हैं। उनका जीवन, विवाह के 
पश्चात्‌, एक यन्त्र की भाँति सनन्‍्तानोत्पति के काम में लाया जाता 
है। खाने-पोने के उपयोगी और बल-बद्धक पदार्थो' का तो कहीं 
पता ही नहीं हैँ। हमारे समाज को यह अवस्था, स्रोगसमात्र 
के लिए बिप के समान हो गई है। जो युवक पति ओऔर' 
गृहरथ, इन दुरवष्थाओं से अपने जीवन की रच्ता करना चाहें, 
वे इन बातों को समझ कर अपने जीवन की व्यवध्था करें, विव्वह 
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के पश्चात्‌ जब वे संयम से काम लेंगे और ज्रो को उपयोगिता 
फेयछ सहवास के लिए ही न सममेंगे तो: बहुत अंशों में उनकी 
इन यातों से रक्षा होगी और उनके प्रक्ृत सहयोग श्र सहवाम 
से जब्र एक सन्‍्तान हों जाय तो जब तक वह चार-पाँच बर्ष को मे 
हों जाय, तब तक दूसरी सन्तांन न होना चाहिए । पहली सस्तार 
के होने पर रत्री के खाने-पीने और उसके खस्थ हो .जाने के लिए 
तुरंत-से-तुरंत इतना अच्छा प्रबंध करना चाहिए कि बहुत थार 
समय में, श्री का खास्थ्य, शरीर फिर ज्यों का त्यों दिखाई दे। 
और दूसरे संतान के उत्पत्ति के बहुत पूर्वा उसके शरीर भौर 
स्वास्थ्य में किसी प्रकार की च्रुटि न रह जाय। इस. प्रकार है 
सभी बातों पर, इस पुस्तक में ग्रहस्थों को सावधानमात्र करा 

- जाता है किन्तु उसकी व्यवस्था के लिए उन्हीं पर छोड दिया 

"जाता है, जब वे, इस प्रकार की व्यवस्था करना चढहेंगे तो पढ़ 
आसानी से, किसी सयाने चतुर आदमी अथवा वैथ की सम्म्ि 
और सहायता से, इन वातों को वे व्यवस्था कर सकेंगे। पक 
ग्रहस्थ को, अपने गाहेस्थ्य जीवन में क्या-क्या जानना चाहिए 
ओर किन-किन परिस्थितियों में क्या-क्या प्रवन्ध करना' चादिए 
यह्‌ सब बताना इस पुस्तक का काम है, किन्तु करना न करना 
उनका काम है। इन दुरवस्थाओं से परिचित और ज्ञानकार हैते 
पर जब बनको कुछ प्रवन्ध करना होगा वो किसी भी जानकीरे 
आदमी फी सह्दायता से सव कुछे कर सकेंगे ! 

सास में एकवार क्री ऋतुमती अथवा रजस्वला झ्ीती है, 


कट 


गृहस्थ के कत्तव्य ५ 


+>+ल- 


, और यह अवस्था स्त्री को, लगातार तोन या चार दिन तक रहती 
; है किन्तु कुछ परिस्थितियों में, नवयुवतियों को इसका सिलसिला 
एक-एक सप्ताह तक रहा करता है। रजस्वला के दिनों में स्त्री को 
एकान्त में, चुपचाप लेटकर अपना समय काटना चाहिए, उसको, 
अपनी उस अचस्था में न तो घर का कोई काम करना चाहिए 
ओर न किसी छोटे वड़े को स्पर्श ही करना चाहिए। इन दिनों 
में स्री को शासत्रकारों ने अश्ुुद्ध मानां है और जब तक वह अपनी 
इस अवस्था से बिल्कुल बाहर न हो जाय, तव तक उसको घर 
की किसी चस्तु का छूमे के लिए भो वर्जित किया है, इस अवस्था 
में पति को, उसके समीप कभी न जाना चाहिए और से कभो 
स्री-सहवास की इच्छा करनी चाहिए। जो लोग, शास्त्रों की इन 
सोधीसादी आज्ञाओं को नहीं मानते, वे पीछे बढ़ा धोखा खाते 
हैं, और भिन्न-भिन्न प्रकार के रोगों में फैंस जाते हैं। रजस्वला 
अवस्था समाप्त होने पर सोलह दिनों तक स्त्रो में गर्भ धारण की 
शक्ति रहतो है, इन दिनों में किया गया सहवास, गर्भाधान की 
' अवस्था को प्राप्त छोता है ओर इन सोलह दिनों के उपरान्त 
सहवास करने से गर्भाधान नहीं होता, इस प्रकार शात्र्रों में 
उल्लेख पाया जाता है | 
घर के जीवन में ख्रो का अधिकार होता हैं और चाहरी 
जोवन में पति का, किन्तु इसके साथ, दोनों ही, एक दूसरे के 
कासों में सहयोग और सम्पक रख सकते हैं. ओर ऐसा करने पर 
ही, वे एक दूसरे के पूर्ण रूप से सहयोगी हो सकते हैं। समय- 
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असमय, गत्येक को, एक दूसरे.से सत्कार .और “सहायता हे 
चाहिए और दोनों को ही, एक दूसरे को सम्मति पर काम करे 
चाहिए। किसी भी कार्य में जब दो भिन्न परस्पर सोच-विचार ए 
हैं ता उसमे साधारणतया भूल होने की सम्भावना नहीं रहती 
इसी प्रकार जब पति अपने किसी कार्य में -पत्नो की, और प्फ 
अपने किसी कार्य में पति की सम्मति ले लेती है, तो उस ऋझ 
के सम्पादन में, दोनों को ही वड़ो सहायता और सावधानी मित्र 
है । इसके पश्चात्‌ भी जब उसमें कोई त्रटि या भूल हो. जाती 
तो दोनों ही मिलकर, उसे सम्हाल लेते हैं।..' .:. ,, 
परन्तु इसके लिए पति और पत्नी को कुछ बातों का सम 
लेना बहुत आवश्यक होता है। हल 
किसी भी काये में, सम्मति देनेवालें को “अच्ची पा 
उस पर सोच-बिचार लेना चादिए, उसके आगे. पीछे, उस 
हानि-ल्ाभ, डसका यश-अपयश आदद सभी बातों पर गम्भीरता 
के साथ विचार करके अपनी सम्मति देनी चाहिए | प्रायः छिरयों 
डर तथा अपना कत्तव्य समझकर पति की हाँ में हाँ मिला “देश 
हो अपना कर्चव्य सममती हैं, पत्नी की यह अवस्था, ' बहुत 
भयानक होती है और पति को इससे कभी-कभी बहुत बुर्य थोसा 
पाना पड़ता है, पति को चाहिए कि अपनी ख्रीं में वह इतता 
साइस पैदा करे और उसके सच्चे कत्तंव्य से उसको परिवित 
रात जिससे बद अपने स्वामी को समय-असमय, उचित सम्मति 
ऐ सके और यहाँ तक कि यदि उसका पत्ति भूल करता दा 
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गी वह निर्भयता-पूर्वक उसको रोक दे । वह पति के उसके लिए 
पाने की आगम्रह करे और उस समय तक आम्रह करे, जब 
कफ कि उसका पति उस वात को स्पीकार तल करले | जो ब्ियाँ 
7ह समझतो हैं कि हमारे ऐसा करने से पति देवता अप्रसन्न 
रंगे, वे भूल करती हैं, उनको अपने हृदय से इसप्रकार के 
3र को निकाल देना चाहिए, जो स्त्रियाँ इसग्रकार के डर को 
अपने हृदय से निकाल नहीं देती, नें विना किसी सन्देह के,अपन 
पति से जीवन में विश्वासब्ात करती हैं,क्योंकि पति के भूल करने 
पर उनको सन्मांग पर लाना, पत्नो का कर्तव्य है। यदि 
दुर्भाग्य से पति इस मनोशत्ति का हुआ कि घह्‌ अपनी स्त्री से 
फेवल हाँ में हाँ चाहता है, वो उस पति को अपनी मानसिक 
परत्ति को तुरन्त दूर कर देना चाहिए। ऐसा कर सकने पर ही 
दोनों का कल्याण हो सकता है और दोनों ही गाहस्थ्य जीव्रम में 
सुखी हो सकते हैं । 

दाम्पत्य जीवन को एक ओर अवशज्ा बड़ी भीषण होती है, 
संतान न होने पर पति-पत्नी का जीवन अत्यन्त शुप्क और 
आशा-दीन हो जाता है इसमें कोई सन्देह नहीं कि दाम्पत्य जीवन 
में जब सन्‍्तान नहीं होती, तों फिर उससे अधिक दुर्भाग्य और 
क्या हो सकता है। संतान का होना, यह दूसरों अवस्था है, 
चद्यपि इन दोनों अवस्थाओं का परिणाम एक सा द्वोता है. किन्तु 
दूसरी अवस्था का प्रभाव, दाम्स्त्य जीवन में बहुत बुरा पड़ता है । 
इसके कारण क्या हैं, इस बात का. सर्वसाधारण को तो ज्ञान 
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नहीं होता, अतएव वे इसका सारा अपराध भर .उत्तराकितं 
ख्री के ऊपर रख देते हैं ।, यदि दुर्भाग्य.-से किसी मरो'को ऋ 
अचस्था हुई, तो समझ लेना चाहिए कि उसके परिवार में, उसे 
दुर्भाग्य का कोई ठिकाना नहीं रहा। “पति उसको अभागित. 
सममभता है, परिवार उसे बन्ध्या समझता है, ऐसी अवला' 
उत्पन्न होने पर, एकाएक पत्नी को वन्ध्या सम; लेता 
अथवा स्त्री के ही किन्हीं अपराधों का कारण, निश्चय कर हों; 
बहुत अनुचित द्वोता है। ख्रो वन्ध्या दो सकती है और ऐप 
स्लियाँ समाज में पाई भो जाती हैं. जिनके गभे, ही नहीं रहता।' 
किन्तु संतान न होने का एक मात्र सतरो ही 'कारण नहीं होवी 
समाज में पुरुषों का जीवन जितना दुर्दमनीय और उद्ंड.हो गा: 
है, उसके फछ स्वरूप पुरुष में सहज ही ऐसी खराबियाँ उस 
हो जाती हैं जिन से स्री के गर्भ नहीं रद सकता.! पुरुष के पीव॑4 
की निर्वेलता और अयोग्यता के ही फारण, अधिकांश अवस्थात्रं 
में संतान होना तुरन्त बन्द हो जाता है। अथवा कब ही 
दिनों में देकर मर जाती है. किन्तु यह, अपराध. ख्री के 
भाग्य का ही समझा जाता है। स्त्री के गर्भ न रहने अब 
रहने के उपरान्त गिर जाने का फारण बहुत अंशों में पुर 
के बीय॑ की अनुपयोगिता होती है। इसके' अतिरिक्त जिस. 
प्रकार सियाँ. वन्ध्या होती हैं, ठीक उसी भाँति पुरुष में 
होते हैं और वे ख्री-सहवास के सर्बथा .अयोग्य पाये'जाते ६? « 
संतान का न होना अथवा गर्म हो न रहने का, साधारणतर्ता 
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रण पति द्ोता है, किन्तु इसके लिए किसी चतुर वैद्य अथवा 
ग़क्टर के द्वार मालूम किया जा सकता है और पुरुष के नपुंसक 
था ख्रीकेवनन्‍्ध्या होने पर तो सन्‍्तान का होना दुस्साध्य होता 
| किन्तु जब पुरुष की कुछ विशेष अवस्थाओं के कारण यह 
रिस्थिति उत्पन्न हो जाती है तो उसकी चिकित्सा हो सकती है 
प्रौर यदि पुरुष सदाचार तथा संयम से काम लेकर अपनी उचित 
चेकित्सा करे तो बह अवस्था बदली जा सकती है। 

समाज की इन परिस्थितियों पर चड़ा खेद होता है, किसी 
श्री प्रतिकूल परिस्थिति के उत्पन्न हो जाने पर उसकी 
अवस्था पर विचार नहीं होता, किसी जानकार चतुर वैद्य तथा 
झकक्‍्टर की सम्मति नहीं ली जाती, श्री की इस अवस्था के लिए, 
अस्पताढ की लेडी डाक्टरों को दिखाया नहीं जाता और न ऐसा 
इरके उनमें किसी प्रकार की व्यवस्था ही कराई जाती है, किया 
बल यह जाता हैं कि स्त्री के माथे पर सारी बातें मढ़ दी जाती 
है और सदा के लिए रोने-हलाने का एक कारण पैदा कर लिया 
गाता है । गाहस्थ्य-जीवन में इन वातों का जानना और 
पथेष्ट रूप में समझ लेना बहुत आवश्यक होता है। यदि इन 
ग्रातों को पूरोरूप से जानकारी धो तो उनके जीवन किसी प्रकार 
इुख्स्था को नहीं प्राप्त हो सकते हैं । इसका प्रधान कारण यह है कि 
म तो स्वयं हमको इन बातों की जानकारी होती है और न हम लजा 
के कारण किसी से इन बातों की वस्तु स्थिति पर सम्मति हो लेते 
हैं ।हाँ, होता यह है कि संतान न द्वोने पर गृहस्थ पति-पत्नी तथा 

छ 
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उनके घरों की बूढ़ी स्रियाँ साधु, संन्यासियों .और: महन्तों, 
शरण लेती हैं। समाज जब तक अब्रोध रहा; तय तक इन व 
का कोई उल्टा अर्थ न लिया गया किन्तु इन “दुखस्थात्रं ? 
इन शरणापन्न अवस्थाञओं के तो अब इतने भंडाफोड़ हो कई 
कि कोई भी समभदार व्यक्ति इन बातों पर विश्वास नहींआ 
और जो उन बातों पर विश्वास करते हैं, उनके रहृत्थ झा 
समाज में खूब खुल चुके हैं। उनके सम्बन्ध में अधिक १ 
लिखकर हम पुस्तक के पत्रों को अश्लील नहीं 'बनाना या 
केवल इतना कहना चाहते हैं कि इस प्रकार की परिसियत्त में! 
हुए व्यक्तियों को आँखें खोलकर काम लेना चाहिए और मे 
जीवन में धोखा न खाकर, उसके लिए जो धास्तव :में मांग 
उनके द्वारा, बिना किसी लज्ञा-भाव के उसकी चिकित्सा के 
चाहिए। * 


हम क्या हैं ? 

समाज की ओर जब हम आँखें खोलकर देखते हैं तो 
में बड़ा अंतर दिखायी देता है। एक हो माँ-वाप से उत्पन्न 
बालक, आगे चलकर एक से नहीं रहते | एक सदाचारी होता 
दूसरा आचरण हीन । एक स्वस्थ और शक्ति शाली होता 
दूसरा स्वास्थ्यदीन और निर्वेल। एक परम सुशील और 
मिंक बनता है, दूसरा पतित और अत्यंत अशिष्ट ) एक सुखी 
र सन्हुष्ट होता है, दूसरा दीन-हीन और संतोपहदीन। यह्‌ 
तर किसी एक घर में नहीं है--किसी एक परिवार में नहीं है, 
३ अंतर अत्यन्त विस्तृत्त होकर विश्व के पूरे मानव समाज में 
जा हुआ है अव प्रश्न यह है क्रि इस अंतर का कारण 
थाहै? 

साधारण समाज के लोग इस अंतर के भाग्य पर छोड़ देते 
। रोगी और निर्वल समभत्ते हैं, हमें इश्वर ने ही इस प्रकार 
ना दिया है। पति और आचरण अ्रप्ट व्यक्ति जब अपने 
पाचारों का फल भोगते हैं तो अपने भाग्य का ही दोपी 
हराकर, नेत्रों के आँसू पोंछते हैं | और जब दोन-दरिद्र अपनी 
उव्घा पर अश्रुपात करते हैं तो वे अपने भाग्य का ही केस- 
गेस कर झाहें भरते हैं | क्या यह बात ठीक है? क्या भाग्य 
४ इस भ्रंकार का पदार्थ हैं जिसके आकार-प्रकार, उसकी 


ब्र्‌ गृहस्थ जोवन 


अच्छाई घुराई का प्रभाव हमारे जीवन में ,पड़ता है!'# 
यदि यह्‌ वात ठोक नहीं है तो फिर वास्तव में वात क्या है #' ! 
यह्‌ हमारे जीवन की अत्यंत निर्वलता और अनार 

है कि जिस प्रकार के जीवन में आ पड़तें हैं, हम अपने भ्रात 
उसी में रहने के योग्य समझ लेते हैं। सौभाग्य' और दुर्ग 
यद्यपि कर्मो' के द्वारा वनता है, किन्तु हमारे जीवन मेक 
कुछ ओर ही अर्थ हुआ करता है। साधारण समाज कै: 
समभत्ते हैं कि हमने अपने पूर्व जन्मों: में जो कम किए 
उन्हीं के अनुसार हमें वर्तमान जीवन को सुविवाएँ शोर 
विधाएँ प्राप्त हुई हैं । यह बहुत बड़ा भ्रम है. जिसके अपर: 
पड़कर हम कभी कुछ नहीं कर पाते। समाज के यह सर 
की बहुत घड़ी आवश्यकता है कि हमारे कर्मा' के अल 
हमारा वर्तमान जीवन वनता और विगड़ंता चला जाता 
हम यदि अपने जीवन के सूद्रम रूप को देखने कायल 

तो हम देखेंगे कि हमारे जीवन के सुख और दुख, सुर 
ओर सुविधाएँ हमारे वर्तमान जीवन की कर्मण्यता * 
अकर्मस्यता का फल स्वरूप हैं । हम अपने जीवन, रस 
बना सकते हैं और स्वयं ही उसको पतित से पतित़ रे 
तक पहुँचा सकते हैं। जब हम अपने सुख-संदोप के लिए” + 
करते हैं तो हम अपने आपका सुखी और संतुष्ट बंता 
' झोौर जब हम अपने जीवन सें किसी प्रकार के प्रयत्त नह का 
सो उन्न समस्त अवस्थाओं से वंचित रहते हैं, जिन 
































हम क्या हैं ण्ड्‌ 


| समभते हैँ कि इश्वर ने ही हमको उन सुख्ों से वंचित कर 
ग़है। 

एक अगरेज लेखक के शब्दों में ए४७ 76 छत; ए6 ऐँगोर 
स प्रकार हम साचते हैं उसी प्रकार हम वन जाते हैं। 
प्य अपने बिचारों के अनुसार आरंभ से लेकर अंत तक 
तता रहता है । एक व्यायाम शाल बालक सदा अपते हृदय 
व्यायम और शक्ति-सम्पन्न करने को वातें साचता है, फल 
रूप बह शक्तिशाली होता है, और जे वालक दुराचरणों में 
कर, गंदी और अश्लील बातें साचा करता है वह उसी के 
।नुसार वनता जाता है। समाज की विभिन्नता और उसके 
तर की विवेचना करते हुए निम्नलिखित अँगरेजी की पंक्ति 
पी अभिप्राय का प्रमाणित करती है-- 

#8 ॥ खा पंगर60 गे 08 एशथ४ 50 45 46. 

“मनुष्य वही होता हैं जिस प्रकार वह अपने अन्तःकरण में 
चार रखता है ।” हम क्‍या हैं? इसका उत्तर यही है जिस 
कर हमारे विचार हैं। सम्पूर्ण मानव समाज इस उक्कि के 
थक करता है। मैपोलियन घोनापा्ट अपने यौवन काल में 
के दिन नदी में डर कर आत्म-हत्या करने गया था इसलिए 
8 अपनो दरिद्रता के कारण उसको कई दिन लंघन करने पड़े 
और वह अपने तथा अपनी माँ के भोजनों का प्रवन्ध नहीं 
र सका था । किन्तु उसके जीवन में पुरुपार्थ और स्वाभिमान 
॥ अंश था, जिसके हारां वह अपने उसी जीबन में फांस 


रा चम 
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का सम्राट हुआ और अंत में विश्व-धिंजयी मैपोलिपत रे 
नाम से पुकारा गया । शिवाजी के पिता, उसके वाल्यकरात॥, 
एक यवन वादशाह के यहाँ नौकरी करते थे। शिवाजी .के 
दासता स्वीकार न थी। वह भारत का स्वतंत्र शासन चाह 
था फल यह हुआ कि उसने यवन वादशाहों के विद 
प्रारंभ किया और अंत तक विजयी हुआ । जे। वाल्मीकि, मा 
में निकलने वालों के कपड़े आदि सामान को लूटऋर अपने पति 
का पालन पोपण करते थे, कौन ज्ञानता था किवे वाल्मीकि संता 
में अनन्तकाल तक वाल्मीकि मुनि के नाम से पुकारे माँग! 
इसग्रकार के उदाहरणों से समाज का प्रत्येक थुगे भरा हुआ है 

समाज में म्री-पुरुप का जीवन मानव चरित्र का 'अछर 
सर्यादा पूर्ण जीवन है जो दाम्पत्य जीवन के नाम से पुकारा है| 
है । इसजीवन में सुम्ब है, संतोष है, पवित्रता है धार्मिकता 
किन्तु अनेक कारण हैं जिनसे इस जीवन की पवित्रता ञो 
धार्मिकता का अपहरण हो जाता है। अनेक घुटियाँ भार 
इसकी श्रेप्ठता और उपयोगिता को मिटा कर उसमें कद्ठता इस 
कर देती हैं। ख्री और पुरुष का जीवन खुख-संवोप के स्थान 
असंतोप का जीवन बन जाता है। कमी पति के अपराधी" 
और कभी पत्नो के कट्॒ता पूर्ण व्यवद्वार से इस .जीवन 
माधुर्य बिन्त-मिल्न हो जाता है। मानव जीवन जितना दी मई 
है.खवना हू कट ओर श्ररुचि पूर्ण | जितना ही सरल है ५ 
ही कठोर और निरदय ! 2 








हम क्‍या हैं ष्५ 
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ज्ञानशक्ति सम्पन्न और दूरदर्शी अपने जीवन को, कट्ठुता और 
दियता से प्रथक रखकर, सुख और संतोष पूर्ण बनाते हैं। जो 
वन से अनभिज्ञ ओर अदूर दर्शो होते हैं, वे जीवन को 
ख़-दारिद्र, क्लेश-यंत्रणा में रो-रों कर दिन काटते हैं । 

यह्‌ जीवन इत्तना सरल नहीं है जितना लोग समझ लेते हैं। 
गैवी-छोटे भूलों और असावधानियों के कारण यह जीवन असु- 
वैधाओं में इसप्रकार परिपृर्ण हा जाता है कि फिर उसका सम्हलना 
उठिन हो ज्ञाता है।इसलिए जो अपने जीवन को सुख पूर्ण बनाना 
बहते हैं, उनको इसके लिए प्रयत्न करना पड़ता है। थे चाहें तो 
प्रपत्ती किसी भी स्थिति में जीवन का सच्चा सुख प्राप्त कर सकते हैं 
प्रीर यदि अकर्तव्यता से काम लें तो थोड़े हो समय में यह 
वुवर्ण मय जीवन मिट्टी में मिला सकते हैं। जो अपने जीवन के 
उुख-सौभाग्य को खो देते हैं, वे अधिक अपराधी नहीं होते, किन्तु 
प्रधिक अपराधी तो वे उस अवस्था में होते हैँ लब वे अपने 
उन्त अपराधों को खीकार नहीं करते; जिनके कारण, उनके 
जीवन का सुख सोभाग्य नप्ट हुआ है । भद्दात्मा मेज़िनो 
में इन अपराधियों के अपराधों का निर्णयकरते हुए अपनी अमर 
तैेखनी से लिखा है-- 

+ जणा एढ गए 807 72०ट४08४ #0प 876 4800- 
एड एज ॥णा ाठ 8णीए जोशा आ॥णाे एशजंहा #०एडणो 
क्‍0 8707॥00.?! 

“तुम अपराधी नहीं हो, इसलिए कि तुम अनन्ञान हो डिन्तु 
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अपराधी उस अवस्था में हो जब अपनी अनभिश्ता को खाकर 
करते हा? । ः 

हमें अपने जीवन को सांववानी के साथ देखना 'च॥ 
फिर सोचना चाहिए कि हम जो चाहते हैं, उसमें और हमर, 
जीवन में क्या अंतर है। हमारी कौन-कौन सी चुदियाँ और मह 
हमारे जीवन को प्रतिकूल दिशा की ओर ले जा रही हैं। थे 
सावधानी के साथ उन श्रूटियों को देखने और उनको दूरकस 
की आवश्यकता होती है। जब हम अपनी किसी दुखखांओं 
दूर करने का श्रयत्र करेंगे तो यह निम्धय 'हैकि वह दूरोे 
जायगी। केवल यह जानने की आवश्यकता है कि अतका [ए 
करना और न करना हमारा काम है। हमदी अपने आप के 
सम्द्दाल सकते हैं और हमदी विगाड़ सकते हैं । जो अपने जीप 
की असुविधांओं को देखकर घत्ररा जाते हैं, वे, उन्तका सॉमनी 
नहीं कर सकते । फल यह होता है कि वे पथ से विपथ ही नाते 
हैँ। इस अकार के मनुष्य कभी भो अपने जीवन में सु्ला | 
हो सकते, सुखी तो वेद्दी हो सकते हैं जो अपने आप को वो 
सकते हैं। जो अपने आप के बना नहीं सकते, थे श्रपती 
दुखस्था पर अश्रुपात करते हैं और दूसरे क्री अवस्था वैखक 
अपनी अवस्थो का प्रायश्वित्त करते हैं । न्‍ 

जीवन की प्रारस्मिक अवस्था वियड़ने और बनते की अपर! 
होती है । इसलिए उसी समय से बहुत सोच समभकर हमें ऋरतों 


जौवन-यापन करने की आवश्यकता होती है। उस अवत्य * 
् ड 




















गाह्स्थ्य जावन के पूव ण्७ 





विशेष रूप से यह जानना आवश्यक होता है कि हमारा जीवन 
किसप्रकार चन और बिगड़ सकता है। इस जीवन में हमें 
किसप्रकार. सावधान रहने की आवश्यकता है और किस प्रफार 
के आचरण ओर उव्यवद्वार से अपने लीवन का भविष्य, सुख 
संभाग्य पूर्ण बना सकते हैँ। इस प्रकार की अनेक जानकारी 
के साथ हमें अपने सौभाग्य की रचना करनी चाहिए | 





जीवन में स्वास्थ्य का स्थान 5 


संसार में कौन ऐसा मनुष्य होगा जिसको, स्वास्थ्य एस 
न हो ? कौन ऐसा मनुष्य हागा जा स्वास्थ्य को पाकर यब ने 
करवा हो ? सभी को स्वास्थ्य प्रिय लगता है और खसव, जीवन 
ही जीवन का नाज वन जाता है, किन्तु स्वास्थ्य क्या है इस वाई 
को लोग ।नहीं जानते हैं, जो जानते भी हैं, वे उस समय, मई 
वे स्वास्थ्य को अपने जीवन से खो बैठते हैं। ! 


संसार में इस प्रकार के लोगों को संख्या श्रभिक है जे 
स्वास्थ्यहीन हैं और अपने स्वास्थ्य के लिए तरह-तरह के सापर 
सोचते हैं, अपने खोये हुए स्वास्थ्य को फिर लाने के लिये सैकई 
रुपये औपधियों में खर्च करते हैं । वे अपने जीवन में अगर 
प्रकार के नियमों का अलुप्ठान करते हैं और फिर भी विक 
होते हैं किन्तु इसप्रकार के आदमी भी संसार में पाये जानें ६ 
या नहीं, जो अपने स्वास्थ्य को खोने के पहले से ही, सवार 
को बनाये रखते का प्रयत्न करते हैं, यह नहीं कहां जां सकता। 
यदि स्वास्थ्य खोने के पहले से ही स्वास्थ्य-रत्ता का उप कि 
जाये तो फिर स्वास्थ्य नप्ट दी कैसे हो सकता है! दीता यई 
कि जितनी सावधानों और सतर्कता के साथ लोग अपने अल 
५ जीवन को सेँमालने को चेप्टा करने हैं, उससे भी की लाख 





जोबन में स्वास्थ्य का स्थान ण्ए्‌ 
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के साथ अपने चाल्यकाल तथा यौवनावस्था में लोग स्वास्थ्य 
करने वाले आचरणों का प्रयोग करते हैं। 
हमें सच से पहले इन बातों का विचार करना है जो हमारे 
ः ज्लोबन में स्वास्थ्य की शत्रु होती हैं। और असमय तथा अकारण 
 हमोरे स्वास्थ्य का नाश करके सदा के लिए हमको रोग शोक 
पूर्ण बना देती हैं । प्रकृति ने हमें जिस अरकार के जीवन में उत्पन्न 
किया है और हमारे लिए जिस प्रकार के साधनों की व्यवस्था 
, को है, यदि उनके अनुसार ही जीवन विताया जाय तो फिर 
स्वास्थ्य और अस्वास्थ्य का प्रश्न ही हमारे सामने नहीं आता | 
किन्तु हमारे जीवन में स्वाभाविकता फा रूप मिट जाता है और 
उसके स्थान पर इसप्रकार की उद्दरड परिस्ितियाँ पैदा हो 
जाती हैं जिनके फल स्वरूप हमें अनेक प्रकार की व्याधियों और 
अस्वरष्य जीवन के संकटों का सामना करना पड़ता है और 
जीवन का एक-एक दिन बैद्यों तथा डाक्टरों के पीछे फिरने 
में व्यतीत होता है । 
हमारे जीवन में पहली चुटि परिश्रम की कभी है, शरीर 
एक यंत्र है ओर यंत्र की ही भाँति उसकी अधिकांश व्यवस्थाईँ 
होनी चाहिए । किसी भी यंत्र तथा मेशीन के सम्बन्ध में यह 
एक साधारण वात है कि यह अधिक दिनों तक बेकार पड़ी 
रहने से निकम्मी हो जाती है । हमारे शरीर की भी यहीं 
अवस्था है । बेकार रहना अथवा परिश्रम न करना जो लेग 
अपने लीवन का बड़प्पन तथा अमीरी सममभले हैं, उनको शरीर के 
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स्वास्थ्य से हाथ धो लेना चाहिए। हमारे देश में जब से अंगरेबी .* 
शिक्षा का अचार हुआ है. तब से हमारे जीवन में इने निकमी: 
बातों ने बहुत प्रवेश किया है। इस शिज्ञा ने समाज का आर्लफि 
जीवन इतना दूपित कर दिया है कि जिसका ठिकाना नहीं। 
स्कूलों में पढ़नेवाले वालकों और वालिकाओं के लिए परिश्रम, 
करना एक लब्जा की वात हे जाती है | वे काम करने में जिस 
परिश्रम पड़े, अपसान की वात सममने लगते हैं, यह उनके, 
जीवन की एक एक छोटी-सी धारणा आगे चलकर बड़ी भयानक / 
हे जाती है । देहात में रहने वालों निर्धेन परिवारों का बाइक 
शेप समाज का जीवन परिश्रम की कमी के कारण निवलता. क्री 
सीमा के पहुँच गया है, घनिक परिवारों, शिक्षित शोगों ओऔर' 
शहरों में रहने वालों के जीवन का तो स्वास्थ्य से सम्पक दी 
आूट गया है | 

गाहरथ्य जीवन में स्वास्थ्य की बड़ी आआवश्यकता-है, यदि 
डसमें स्वास्थ्य की कमी हुई तो ग्रहस््र के संकटों की फाई सीमा 
नहीं है। इसलिए प्रत्येक ग्रहस्थ को स्वस्थ रहने की भंतीमकार 
चप्टा करनी चाहिए और इसके लिए उसे सव से पहले परिश्रम 
की बात याद रखनी चाहिए । परिश्रमी श्रादमी न तो रोगी क्ष 
सकता है और न उसके शरीर में किसी प्रकार की केई देसगे 
खराबी उत्पन्न है। सकती है । परिक्षम न करने से वील#ा की 
शारीरिक विकास यथेष्ट रूप में नहीं होता । यौवन प्राप्त दर 
बर उमके शर्रों की इड्टियाँ निर्णय और शक्तिद्वीन दा जाती हैं।. 
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इसलिए गृहस्थों के चाहिए कि वे परिश्रम के अपने जोवन में 
पहला महत्व दे' | और अपने परिवार में छोटे से लेकर बड़ों 
“तक सब का परिश्रम फरने का अभ्यासी वनाये । 

इसके उपरान्त जीवन के स्वास्थ्य के लिए शुद्ध भोजन, शुद्ध 
जल और शुद्ध वायु की आवश्यकता है। इस आवश्यकता में 
बुद्ध जल और वायु को बहुत कमी रहा करतो है। शहरों में 
रहने वालों के जीवन में इस कमी का विशेष रूप से अभाव 
होता है । स्वास्थ्य के नियमानुसार बहुत अधिक संख्या में मनुष्यों 
का किसी एक ही स्थान में रहना बहुत हानिकर होता है। 
हमारे देश में इस अंगरेजो शासन के पहले वर्तमान बड़े-बड़े 
शहरों का अस्तित्व नथा । उस समय में देहातों का जीवन 
कितना शुद्ध परिष्कृतत और उपयोगी था, यह्‌ सब यहाँ पर 
लिखना अग्संगिक होगा | इसलिए यहाँ पर इतनी ही विवेचना 
आवश्यक है कि उस समय समाज के स्वास्थ्य की यट पर 
नथी | उसके बाद जितनो ही शहरों को व्यवस्था होती गई 
उतना ही समाज के स्वास्थ्य में कमी आती गई। शहर के जोचन 
में स्वास्थ्य का नप्ट करने चाली बहुत सी बातें हैं, उनमें बायु 
की अश्युद्धता प्रधान है । शहरों में रहने वाले थे।डी-सी संख्या में 
बड़े आदमियों, सम्पत्तिशालियों, वकोलों अधिकारियों का छोड़ 
कर शेष समाज जिस गंदी बायु में अपना जीवन वित्ताता है, 
उसके स्मरण करके हृदय काँप उठता हैं। 

जो लोग शहरों के नाज से पले हुए जीवन पर पागल 


जज 
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रहा करते हैं वे कदाचित अंस्वस्थ जीवन की दुरवत्था पर अमी 
विचार भी नहीं करते । शहरों की.स्वास्थ्य हीनता के दो गहरे 
कारण हैं, अग्ुद्ध वायु और हलका- जल..। . बड़े-बड़े शाह में 
नलों का जल, देहातों के कुओं को अपेक्ता हलका और निर्वर 
दाता है। शहरों के निवासी जो खाना खाते; हैं, बह जड़े 
हलका होने के कारण शरीर में शक्ति नहीं पहुँचाता । शहरों के , 
जीवन में इन दोनों बत्सुओं की कसी दमारे जीवन, को दिन पर 

दिन निर्य्ल बना रहो है । यश] 
समाज में जितनी ही शिक्षा और सभ्यता का प्रचार-दीवा 
जाता है, हमारे जीवन से नागरिकता का मितना हीं, मम्वस्य 
घनिष्ट होता जाता है, उतना ही हम अपने जीवन, में निर्वत, 
और भीरु होते जाते हैं। शहरों के जीवन का सम्बत्ध होने के. 
“कारण, साधारण से साधारण परिवार की खियाँ भी भरत 
न हो जाती हैं, उनका विश्वास द्वोता है कि मिनको हुथ . 
करना पड़ता है वे रायव घरानों की होती हैं, केवल अपने 
आपको वड़ा प्रमाणित करने लिए शहरों में रित्रियों ने परी, 
“चलाने और आटा पीस कर तैयार करने का कार्य तो छोड ही 
दिया है, घर का चौका चेन करना भी उनके जीवन की छोटाई “ 
का चझोतक है, इसलिए जिस परिवार में साधारण -भोमन भी 
पेट-फर खाने का सोभाग्य द्ोता हैं, उस परिवार में चोकान्वत्तन,। 
के लिए महरी या टहलुड़े अवश्य होती हैं । अब शहरों के जीव 
में छी के लिए रोटी के छोड़कर और कोई काम ही ने रद वाया 
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यह रोटी भी उनके लिए वेकार ही होतो है | कहने का सारांश यह्‌ 
कि उनका जीवन सवप्रकार नाजुक, निवेल और सुकुमार हो 
लाता है, इसका फल यह होता है कि आज शहरों में रहने 
वाली नव्ये प्रतिशत स्त्रियाँ, अस्वस्थ और किसी न किसी रोग 
से पीड़ित हैं । स्वास्थ्य की यह दुरवस्था देहातों में नहीं है, और 
रूखा-सूखा भोजन करने वाले देहात के लोग भी शहर के स्त्री- 
पुरुषों की अपेक्षा स्वस्थ और नीरोगी होते हैं। 

हम अपने जीवन में जो शिक्षा पाते हैं. उसमें स्वास्थ्य रक्षा 
तथा उस प्रकार के जीवन की सममाने वाली बातों से कई सम्बन्ध 
नहीं होता। स्वास्थ्य रक्षा-करने वाले स्वाभाविक जीवन का 
हम भूल ही जाते हैं, इसके फल स्वरूप स्वास्थ्य का नाश 
हाना अनिवाय हो जाता है। इस अवस्था में स्वास्थ्य को सम्भा- 
लने के लिए कुद्ध उपयेगी पुस्तकें हुआ करतो हैं, उन पुस्तकों 
तक समाज की पहुँच नहीं है, इसका कारण यह है कि लोग 
इसप्रकार की बातों की जानकारी के लिए बहुत उत्सुक नहीं 
होते, इसलिए एक तो समाज में पढ़े-लिखे लोगों की संख्या ही 
इनी-गिनी है, उसमें भी उपन्यास, कहानियों के पढ़ने तक ही 
उनका अध्ययन क्षेत्र परिमित दवा जाता है। इसलिए स्वास्थ्य 
के पुनः प्राप्त करने अथबा उसके कुछ थोड़ा-बहुत सम्भालने का 
एक भार्ग होता है, सर्व साधारण उससे भी वंचित हो. जाते हैं । 
इसलिए यृहस्थों के तथा स्वास्थ्य चाहने वाले व्यक्तियों का इन 
बातों की ओर विशेष ध्यान देवा चाहिए और सभी प्रकार के 
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आचार-व्यवद्वार के द्वारा अपने स्वास्थ्य 'की रहा ऋर 
'चाहिए, उनके सममना चाहिए कि स्वास्थ्य ही हमारे श 
का सुख है, स्वास्थ्य ही हमारे जीवन की शक्ति है' और ' खासा 
ही हमारे जीवन का अमरत्व है। इसके विना ,समी ' कुछ इग 
हूँ | यदि हमारे जीवन में स्वास्थ्य नहीं है--यदि हमारा, शर्ग! 
नीरोग्य नहीं है तो समझ लेना चाहिए कि संसार में हमारे हि: 
कोई सुख नहीं है । * * 
स्त्रियों के जीवन में बुढ़ापे की अवस्था तक यौवन 
मयांदा रखने वाला परिश्रम से अधिक उपयोगी और कोई मारे 
नहीं है। अमीरों और बड़े घरों में पालन-पोपण पानेवा्: 
युवतियों, बहुओं के गूरीब घरों की स्त्रियों और- मजदूर का 
औरतों की ओर देखना चाहिए, ज्िस समय भर जिसे भव्य 
में वे अपने जीवन को विलकुल निर्वल और यौवन होने समेह 
लेती हैं, उस अबस्था में भी उन परिश्रम शील स्त्रियों" का 
शरीर हष्ट-पुष्ट ओर स्वस्थ होता है । इसलिए प्रत्येक %! 
चाहिए कि वह परिश्रम से सद्य श्रेम करे। और अपनी संतान 
को भी परिश्रम करना सिखावे । जब माता-पिता अपने बालआ ढ़" 
7२ बालिकाओं को, वाल्यकाल में परिश्रम करना नहीं सिंसारे 
तो फिर जीवन भर परिश्रम करना उनके लिए कठिन दी न ; 
अमम्भव है | इसलिए जीवन के आरंभ से ही परिक्षम से मम 
करना चाहिए । परिश्रम का अभ्यास करने से, उस का लग, 
' मालूम द्वोता है। परिश्रम स्वास्थ्य की रक्षा करता है, खाती 
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'शैन्दयें की वृद्धि करता है इसलिए प्रत्येक स्त्री-पुरुष कक 
पैबयुवकों और नवयुवतियों के परिश्रम से कभी न. डरना 
जाहिए । 
| स्वास्थ्य के लिए सदाचार और संयम की विशेष आव- 
ग्यकता है, शहरों के जीवन में संयम के माश होने के अनेक 
(हरण पाये जाते हैं, इसके सम्पन्ध में अन्यत्र बहुत-सी बातें 
लेखो जा चुकी हैं, यहाँ पर उनका दुहराने की आवश्यकता 
हीं है, फिर भी यह लिखना जुरूरी है कि स्वास्थ्य के प्रेमियों को 
संयम के नष्ट करने वाली वातों से सदा दूर रहना चाहिए ) 
कुछ लोगों का यह विचार होता है कि हम उनका प्रयोग न 
(करेंगे देखने-सुनने के लिए तो आँखें वनाई ही गई हैं, इन वातों 
४मं उपहास के सिवा, कुछ तत्व नहीं हैं, जो इसप्रकार के विचार 
(रखते हूँ अथवा जो अपनी स्थिति के दूसरों के सामने सुरक्षित 
/एखने का यह ढोंग रचते हैं, वे वास्तव में प्रवच््चक होते हैं, 
/मिनके सचमुच अपने जीवन की रक्षा करना है, उनके चाहिए 
क्रि संयम और सदाचार पर धक्का पहुँचाने वाली बातों का 
सुनने, अश्लील पुस्तकों का अध्ययन करने आदि को विप 
।सममकर उनसे घृणा करें, ऐसा करने पर ही वे उनसे अपनी 
रिज्ना कर सकेंगे। : 
स्वास्थ्य की ये माटी-मेटी बातें हैं जिनपर . विचार करना 
प्रोर अपने स्वास्थ्य की रचा करना प्रत्येक समभदार स्त्री-पुरप 


गा आवश्यक कर्तव्य है | स्वास्थ्य के नट्ठ हो जाने पर लोगों 
्‌ 


घ्ज 
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आह बहुत घुरी तरह पदताना. पड़ता हैं, और लाखअगल 
चर भी कभी उसके सप्र में भी दशेन सहीं,दोते।. , : ,, 

स्वस्थ स्त्री-पुरुप को सदा व्यायाम करना चाहिए, ; आप 
से शरीर पुष् होता है, सुगठित होता है और : व्यायाम 'केढ 
अंग सौष्ठव आप्त होता है। व्यायाम करने वाले श्र नह 
वाले दे व्यक्तियों के जीवन का मिलान किया जाय, और मिर 
किया आय किसी भो अवस्था में, वाल्य काल में, यौवनावसा 
या बुढ़ापे में, कमी भी देखा जाय, तो जुमीन आसमान: 
अंतर मिलेगा । व्यायाम से जो स्फूर्ति प्राप्त होती है, मिसार 
की शक्ति का संचय होता है और वाद्धक्य अवस्था के £ 
आने में रुकावट डालने के लिए किसप्रकार वह चिकित्सा 
काम करता है, 'वह सव कहने की वात नहीं हैं; स्तर 
जीवन में सर्वदा उपयाग धोना चाहिए और उसके 
से जीवन-शक्ति का सुख देखना चाहिए।..... 
नाज़ से पली हुई हमारे घरों को म्रियों की 'वत्या किक 
ओचनौय हो गई है, इसका अनुमान छुगाना कठिन है, ईग 
स्त्रियों और युवतियों का देखकर इसका कुछ पता लगता 
हमारे गाहरथ्य जीवन को यद्द दुस्‍्वस्था है और इस दुरस्थां 
एकमात्र कारण द्षियों के पर्दे को सूर्ति बनाकर उनेशे पर 
और व्यायाम से घंचित कर देना है। -स्पतत्य देश की हि 
का सुखनवास्थ्य देखकर आश्रय अनुभव करते हैं, फिन्दु भा 
देश और समाज में जिन गुणों और व्यवदयारों से इस श्री 





जीवन में स्वास्थ्य का स्थान ६७ 


ग़ प्रवेश हो सकता है, उसके नाम से भो भय खाते हैं। कितनी 
'ल्टी वात है। हम धनिक वनना चाहते हैं किन्तु उम्तके लिए 
रिश्रम और प्रयत्न नहीं करना चाहते । 

, यदि दम मन में गाहस्थ्य जीवन को सुखी और स्वस्थ 
नाना चाहते हैं और जीवन में सुख-स्वातन्त््य का पूर्ण रूप से 
प्रचुभव करना चाहते हैं तो हमारे लिए यह अनिवाय आवश्यक 
(कि अपने परिवार से परतन्त्र जीत्रन का नाम मिटा दें, 
प्व को स्वतन्त्र जीवन का सुख अन्नभव करने दें, विकासवाद 
$ अनुसार शासन जीवन के लिए शत्रु होता है। उसको बे 
ध्प से विकसित नहीं होने देता । वालकों और बालिकाओं को 
ल वातों के जानने और समभने के लिए समस्त रूप से उत्सादित 
ह़रना चाहिए। अल्पकाल में जिन विचारों का वीजारोपरा 
केया जाता है, वही आगे चढुकर फड्ठता-फूलता है। अपने 
रिबार में, स्वी-बच्चों के साथ बैठकर इसग्रकार की वातों पर 
गदबिवाद करना चाहिए और वे ज्ञिम वातों को न जानते हों, 
उस बातों के जानने के लिए उन्हें उत्साहित करना चाहिए, स्त्रियों 
को पैदल चलने, परिश्रम करने, व्यायाम करने की शोक डाहना 
बाहिए। रोगरिणी और दुर्घल-शरोर छियों को व्यायाम और 
उरिश्रम के लिए विशेष रूप से तैयार द्वोमा चाहिए। पता लगाने 
3, एक नहीं सैकड़ों ऐसे उदाहरण मिलेंगे जिनसे मालूम 
दीगा कि व्यायाम करने, स्व॒तन्न्न वायु में खूध घूमने और चलने 
फेरने के कारण कितनी ही अस्वस्थ छियों ने अगेग्वता प्राप्त 
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की है । हमारे जीवन के हिए जिन , बातों की .आंवश्यकदा। 
उन बातों से, सामाजिक संकोच और- विवेशता के कर 
हमको वंचित रहना पड़ता हैँ। यदि हम, ,अपने' जीवन से * 
संक्रोच ओर विवशता सद्ा के लिए मिकाल दें तो हमे 
भी सु्खों और स्वस्थ हो सकते हैं । ] ४ 
सयम से न केवल शारीरिक स्वास्थ्य मिलवा हैं, परदु हे 
द्वारा मस्तिष्क भी शक्ति प्राप्त करता है। बिना संयम के मु 
की विचार-शक्ति, मननशक्ति और विवेचना-शक्ति की ,ृद्नि है 
असंम्भव है। इसके साथ-साथ भलुष्य के अपने भोजन 
व्यवस्था पर भी जानकार द्ोना चाहिए । अपनी असावधानों 
भोजन के साथ, जब कुछ विक्ृत पदार्थ अथवा भोजन का, 
कुछ अस्वास्थ्यकर अंश हम खा जाते हैं तो हमारे पट मे 
पहुँच कर अनेक अनेक श्रकार के विकार उत्पन्न कर दंग 
पदार्थो' में क्रिस वस्तु की क्‍या तासीर है इस, धात को जूता 
ओर अपनी पाचन-शक्ति के अनुसार द्वी उप्तको खाता चाहिए! 
छ ऐसी पस्‍्तुएँ होती हू जिनके खा लेने से ,तुरन्त हाँ दमा 
ऊपर उनका आक्रमण द्वोता है और हम अख्रध. हो हा 
किन्तु अच्छे.दो जाने पर उससे सावधान रददना हम भूल जी 
हैं और फिर उसकों खाकर बीमार होते हैं। यह अवस्था भाई 
नहीं द्वती । खाद्य पदार्थे) के सम्बन्ध में यह- नहीं वंतरगी डा 
सकता है कि अमुक-अमुफ पदार्थ अस्वास्थ्य कर हैं और 
| स्वास्थ्यकर | वे वो सभी खाने की बस्तुएँ हैं। उसमें हर 
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गई भी अपनी शारीरिक शक्ति के अछुसार और पाचन-शक्ति 
है अनुकूल तथा प्रतिकूल ह्ाानिकर और लाभकर हो सकती 
ै। इसीलिए खानेवाले के अपनी अबस्था पर विचार करना 
बाहिए। 

भोजनों के सम्बन्ध में, इस बात का जानना वहुत आवश्यक 
(कि कौन-कौन से भोजन शुद्ध रूप और स्वास्थ्य को उत्पन्न 
़रते हैं। समाज्न मे वहुत थोढ़े से ऐसे आदमो होते हैं जिनको 
रस बात फा ज्ञान होता है कि शुद्ध रक्त हो स्वास्थ्य का प्रवत्तक 
तैता है और स्वास्थ्य की अवस्था में ही मस्तिष्क अपना ठौफ- 
गैक कार्य कर सकता है, अतए्व उस युद्ध रक्त के उत्पन्न करने 
$ लिए किस प्रकार के भोजन करने चाहिए। प्रत्येक मनुष्य 
शें 'बह सदा स्‍्मग्ण रखना चादिए कि स्वास्थ्य ही स्वर्ग है 
प्रौर अखस्थ जोवन ही नरक है। जो अरने जीवन में सदा 
प्रस्वस्थ रहा करते हैं वे जानते हैं. कि मरक किसे कहते हैं। 
बश्ध रहने के लिए अपने आचार विचार और मानसिक भावों 
गे पूर्ण रूप से भुद्ध रखना चाहिए। ज्ञिसका ' मन घुद्ध नहीं.है, 
उसके आचरण कभो पविन्न नहीं हो सकते। इसलिए सचा- 
प्रास्थ्य प्राप्त करने के लिए हमको स्वास्थ्य को समी जांतों को 
मरण रखना चाहिए । 
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पिछले परिच्देद में स्वास्थ्य को छुद्ध बातें लिखों गई है. 
उम्रकों पढ़कर पाठक और पाठिकाएँ स्वास्थ्य की ओर आकपित 
होंगी, वे स्वास्थ्य की उपयोगिता और महंता सममेगी शी 
उसके प्राप्त करने के लिए प्रयन्नशोल होंगी। किन्तु स्वास्थ्य का 
बढ़ाने और उसको संरक्षित रखने के सम्बन्ध में कुछ आवशक 
ओर महत्व पूर्ण नियमों और साथनों का जानना भी जरूरी है, 
जिनको नित्य्रति व्यवहार में लाकर युवती आर युवक माँ 
ओर पुरुष स्वास्थ्य विययक्र बहुत बड़ा लाभ उठा सकते हैं, हे 
नियमों और साधनों को संक्षेप में यहाँ पर वताया जायगा। 





सब से पहले इमको देखना चाहिए कि हमारा निवास-स्थान 
अर्थात्‌ घर कहाँ पर और कैसा होना चाहिए । जहाँ पर हमाय, 
घर हो, वहाँ क्रिसीग्रकार की दुर्गन्वि न हो और सत्येक समय 
बुद्ध वायु मिलती दो । झुद्ध वायु के सम्बन्ध में पिछले परिच्देत 
में कुछ बताया जा चुका हैँ । उसके सम्बन्ध में हे. बंडी-मां 
यावों को यहाँ लिखकर पाठक ओर पाठिकाओं का ध्यान 5: 
ओर आकर्षित कर देना है | हमारे घर का पास-ड्रोम: 
सदा भले आदमियों रईसों और छुलोनों का होता चाहिए ' 
अपने आसपास नीच, चरित्रद्ीनीं और आवरण अ्राद 
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लोगों का हाना सदा हानिकारक है | यह कभी न साचना चाहिए 
कि 'अपयना सन चंगा कठौती में सह! । अपना मन शुद्ध है तो 
फिर कोई क्‍या कर सकता है। शुद्ध से शुद्ध पक्ृ॒ति में प्रभाव 
पड़ा करता है। मनुष्य जैसी बातों को नित्य देखता है, जिस- 
प्रकार को बातों को नित्य कानों से सुनता है, उन्हीं के अनुसार 
बह अपने आचरण ओर विचार बनाने लगता है। चरित्रहीन 
और भ्रष्ट लोगों का पास-पड़ोस होने से अपने घर के छोठे-छोटे 
लड़के, दुब्यंसन सोखते हैं, उनके जीवन में वच्छुद्धलता और 
उद्दंडता प्रैदा हो जाती है यही अवस्था हमारे घरों को वालिकाओं 
और युवतियों की होती है। नीच प्रकृति वालों का संसर्ग और 
सहवास न तो ज्जी के लिए अच्छा होता है और न पुरुष के लिए। 
चाढ़कों और वालिकाओं, युवकों तथा युवतियों के लिए तो बह: 
बिपैला जीवन हो होता है.। शहरों में रहने वालों के लिए यह्‌ 
अवस्था साधारण हो उत्पन्न दो जाती है, यहाँ पर एक उदाहरण 
देकर इस बात को और भो साफ कर देना आवश्यक है| कानपुर 
शहर की बात है, एक सोधारण ग्रहस्थ ब्राह्मण, एक किराये के 
मकान में रद्दा करता था । कुछ दिनों के उपरांत, एक जरमीदार 
ने इसके पड़ोस का मकास किराये पर लिया और रहने लगा। 
उस ब्राह्मण ग्रहस्थ की एक लगभग चोद॒द्द वर्ष फी लड़की थी। 
. पड़ोसी होने के कारण ज़मींदार तथा उनके अन्यान्य नोकरों से 
' उस आाह्मण से मेल-जोल हो गया। उठना-बैठना आना-जाना 
सभी चातें होने लगीं। आाद्ण को लड़की, जमींदार के मकान में, 
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आवश्यकता पड़ने पर :आाने-जाने लगी.। केभी, तह अपने पिता 
के साथ जाती, कमो माता के साथ जाती और प्ररिषय बढ़ जाने " 
पर ज़मींदार साइव के कुछ चौज मेंगाने पर अझ्लेली भी जाती। . 
दाँ जाने पर वह कभो-कभो कुछ काम में लग जातो। 'शर्मदार, 
साहब बिलासी जीव थे। उनके मफान में, कहीं पास फी रंने-" 
वाली एक रंडी भी आने-जाने लगी। रंडी के आने पर उभर , 
'लिए पान आते, मिठाईयाँ आती और/भी कितने ही श्रादरसकार 
होते, कितनी ही बार उस ब्राह्मण की लड़की को, जमींदार के 
सक्रान में यद् सब देखने को मिला । वह रंडो .श्रयनी प्रिठाई में 
से कुछ हिस्सा, उसे दे देती और उसको वहीं पर खा लेने को 
कहती | भालिका, भोली-भाली थी खा लेने लगी। 'वालोबित_ 
स्वभाव से उसने एक दिन अपनी माँ से यह बात फद्दी थी, परत 
उसके कहने में, केवल यही च्रात प्रदर्शित हुई कि जमीदार के पर 
में कमी-फभी बद्द मिठाई पा जाती है, उसकी माँ, हिलूओो: 
सीधी-सादी, बड़ी प्रसन्न हुई कि जर्मीदार हम लोगों, को यहुत 
चाइते हैं। लड़की जब जमींदार के घर जाती तो उत्तकों इस , 
रंडी का स्मरण आता चालक और वालिकाएँ तो क्रेबठ प्रमः 
सद्दाहठभूति चाहते हैं, उनको पाप और पुण्य का 'ज्ञान नहीं हीता। 
जो बातें वे बुरी सुना करते हैं, उनके अति भी, उनके हृदयों मे 
कोई बुरी भावत्र नहीं होती । इसके साथ ही, जध-दक्ष भरे में 
पे प्रेम पाते हैं, सदूव्यवद्वार और रिम्रानेबाली बातें सुनये हैं ठो 
उनका उस ओर आकर्षित हो जाना तो स्वराभाविक्र दाता हद, . 
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बह रडी भों पास ही रहत्तो-थो । लड़को छिप-छिपाकर वहाँ जाने 
लगी, यह्‌ वात उसके साँ-बाप को न सालूस हुई और एक सप्ताह 
के भीतर ही बह छड़की गायव हो गई। पुलिस ने बड़ी छान-ोन 
की तथ दो महीने के अन्व में कहीं, कुछ पता चला कि पास 
रहनेबाली रंडी ने उसको एक दिन सार्यकाल एक मोदर में 
बिठाकर रातोरात लखनऊ भेज दिया था। भेजने के पहले उसको 
मिठाई के साथ नशा दिया भया था और वह मोटर पर ज़नानी- 
सोदर वनाकर तथा तोन-चार र॑डियों को साथ विठाकर लखनऊ 
भेजी गई। लड़की सुन्दरो थी। लखनऊ ले जाकर वहाँ र॑डियों 
के एक अट्डो पर एक हज़ार रुपयों में देची गई। पुलिस ने चहुत 
पता लगाया, किन्तु इन वातों के सिवा, फिए कुछ पत्ता न चला, 
लखमऊ में उसके कई स्थान बदले गये और दूसरे महीने में 
इसको कलकत्ते भेज दिया गया, इसप्रकार की कुछ वातें छुनों 
गई' परन्तु लड़की का कहीं पता न लगा। ह 
इस प्रकार की घटनाएँ शहरों में बहुत द्वोती हैं, देहातों के 
साधारण ख््री-पुरुष, गृहस्थ अपनो नौकरी के कारण शहरों में 
आकर रहने लगते हैं, उनको गरीबो इनको सभीप्रफार की 
अबवस्थाओं में, उचित और अनुचित स्थार्मों और परिस्थितियों 
में रने के लिए विवश फरती है! वे अपने सरल स्वभावों के 
कारण सभी के साथ विश्वास फरते है. और अन्त में इसप्रकार 
की दुर्घटनाओं में फँस जाते हैं। शहरों फा जोचन तो दुराचार के 
नाम पर, चहुत कलुपित हो गया है, शहरों के सीवन मे ही पास 
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पड़ोसियों का नहीं अपने आत्मीयों, सम्बन्धियों और अपनों 
साथ विश्वास करने में भी दुर्घटनाओं के परिचय दिया हैं।, 
शहरों के इस जीवन ने बढ़कर, संसार के वर्तमान जीवन का 
रूप धारण कर लिया है! इसो लिए ग्रहस्थों को अपने जाविन,. 
में सीधे ओर सच्चे तो द्वोना ही चाहिए, परन्तु उनको पिधाई 
का यह अथ न निकले कि संसार के लुल्चे आचरण'भ्रष्ट हा " 
उनके साथ इस प्रकार की दुर्घटनाएँ कर सकें। इसलिए उनको 
इन बातों से सदा सतर्क रहन्य चाहिए और इसके लिए अपने: 
घर को अवस्था पर सदा ध्यान रखना चाहिए । पक 
घर किसो गरदे स्थान पर न हा और उसमें बायु के. 
आते का रास्ता हो । घर इसश्रकार का बना ही, जिसमें ट्ट्ठी' 
या पाखाने का स्थान, रहने के स्थान से गिल्कुल पथफू हा । दक्ष 
फी दुर्गन्धि रहने के स्थान पर प्रवेश न करती हो, घर के “कमर, 
ओर कोठरियों में अँधरा स हो, प्रकाश और शुद्ध हवा ऑन है | 
लिए खिड़कियाँ तथा रोशनदान हों। पाकशाला, चैंठनैडठने के 
कमरे से इतना प्रथक्‌ द्वो कि उसका घुआँ कभी कंष्ठ ने देती 
हो । जित बसें में, रसोई-घरों के धु्ँ जाते हैं, इनसे कपई 
तो काजे द्ोते ही हैं, यह स्वाम्स्य के लिए भो द्वानिकर दोता है। 
घर का छुछ श्रंश खुला हुआ होना चाहिए, जहाँ आसानी के 
साथ, घूप ज्ञा सके, धूप स्वास्थ्य के लिए बहुत उपयांगों है। 
प्रत्येक ऋतु में; प्राय: प्रति दिन बच्चों मे लेकर, बूढ़ी तक, से 
को सूर्य की साधारण उचाप का आ्रतःछाल भर साथंकात 
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सेवन करना चाहिए | ज्ञो लोग उससे परहेज करते हैँ वे भूल 
करते हैं और जिनको अपने घरों में धूप नहीं मिलती, वे कभी 
भो सस्थ नहीं रह सकते | शहरों में जिन छोटेन्द्ोटे घरों में 
और कई-कई मंजिल के मकानों के नीचे के भागों में कभो धूप 
नहीं जाती, वे सब रहने के योग्य नहीं होते, उनके निवासी 
रोगों के शिकार बनते हैं। शहरों में बहुत घड़ो आबादी इसी 
प्रकार को होती है, इसका फल यह है होता है. कि इन घरों में 
रहनेवाले लोग, अपनी निर्धनता के कारण विवश होते हैं, इसलिए 
कि शहरों में जो मकान, इन च्रुटियों से खाली होते हैं, वे वहुत 
भहूँगे होते हैं, इसलिए इनमें वही परियार रहा करते हैं जो 
रुपयेशपैसे में निर्धन हैं, वे इन मकानों में रहने के पहले अपना 
स्वास्थ्य पूर्ण परिवार रखते हैं, उनके शर्रीरों में रक्त द्ोता है, 
बीमारियाँ उनका पीछा नहीं किये रहतों, बच्चे नीसरोंग होते हैं 
और उनकी स्त्री भी हट्टी-कट्टी द्वोती है किन्तु इन गंदे घरों में 
पड़कर उन निर्धन परिवारों का जीवन नष्ट होता है, वह कहने को 
वात नहीं है। जो स्त्री-पुरुप शहरों में रहने के लिए लालायित 
रहा करते हैं, उनको अपनी इस भविष्य में आनेवाली दुसवस्था 
का स्मरण रखना चाहिए और अपने स्वास्थ्य को नष्ट करनेवाले 
इस जीवन से बहुत दूर रहना चादिए | 

स्वास्थ्य के लिए प्रातःकालोन शुद्ध वायु का सेवन करना 
बहुत आवश्यक होता है। घनी बस्ती के बाहर और यदि सम्भव 
हो! तो मिजन स्थानों में जहाँ पर वृक्ष खूब हों, किसो बड़ो नहों 
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पड़ोसियों का नहीं अपने आत्मीयों, सम्बन्धियों और अपनों डे 
साथ विश्वास करने में मी दुर्घटनाओं का परिचय दिया ई। 
शहरों के इस जीवन ने बदकर, संसार के वतमान जीवन को 
रूप धारण कर लिया हूँ! इसरो लिए यग्ृहस्थों को.' अपने जाते 
में सीधे ओर सच्चे तो होना ही चाहिए, परन्तु उसको प्िषो३ 
का यह अर्थ न निकले कि संसार के लुरचे आचरण भ्रष्ट लग 
उनके साथ इस प्रकार की दु्घटनाएँ कर सकें। इसलिए उनको, 
इन बातों से सदा सतक रहना चाद्विए और इसके लिए अपने 
घर को अत्रस्था पर सद ध्यान रखना चाहिए । + 
घर किसो गन्‍दे स्थान पर न हा और उसमें कुछ चायु के 
आते का रास्ता हों। घर इसप्रकार का बना हो, जिसमें दी 
या पाखाने का स्थान, रहते के स्थान से गिल्कुल प्रयक्‌ ही। दी 
की दुर्गन्धि रहने के स्थाल पर प्रवेश न करती हो, पर के कर्म 
श्रौर कोठरियों में अंधेरा न द्वी, प्रकाश और झुद्न हवा भत्ते * 
लिए खिड़कियाँ तथा रॉोशनदान हों। पाकशाला,' बैठने-उठन 
कमरे से इतना प्रथकू द्वो कि उसका घुआँ कमी कष्ट ले देना 
हो। जिन घरों में, रसोई-बरों के धु्पे जाते है। उनसे कंपग 
तो काले होते ही हैं, यह स्वास्थ्य के लिए भो द्वानिकर झता | 
घर का कुछ अंश खुला हुआ द्वोना चाहिए, जहाँ आसानी 
साथ, धूप जा सके, धूप स्वास्थ्य के लिए यहुत उपयाया ट्टै। 
प्रत्येक ऋतु में, प्रायः प्रति दिन वच्चों से लेकर, बूढ़ां तक, सः 
को सूर्य फी साधारण उत्ताप का प्रातःकाल और सार्यकाः 
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। सेबन करना चाहिए । जो लोग उससे परहेज करते है. वे भूल 
' करते हैं और जिनको अपने घरों में धूप नहीं मिलती, वे कभी 


भो छस्थ नहीं रह सकते। शहरों में ज्ञिन छोटे-छोटे घरों में 
ओर कई-कई मंजिल के मकानों के नोचे के भागों में कमो घूप 
नहीं जाती, थे सव रहने के योग्य नहीं होते, उनके निवासी 
सेगों के शिकार बनते हैं। शहरों में बहुत बड़ी आबादी इसी 
प्रकार को होती है, इसका फल यह है होता है कि इन घरों में 
रहनेवाले लोग, अपनी निर्धनता के कारण विवश होते हैँ, इसलिए 
कि शहरों में जो मकान, इन त्रुटियों से खाली होते हैं, वे बहुत 
भहँगे होते हैं, इसलिए उनमें बही परिवार रहा करते हैं जो 
रुपये-पैस में निर्धन हैं, वे इन मकानों में रहने के पहले अपना 
स्वास्थ्य पूर्ण परिबार रखते हैं, उनके शरीरों में रक्त होता है, 
वीमारियाँ उनका पीछा नहीं किये रहतों, बच्चे नीरोग होते हैं 


* और उनकी स्त्री भी हृष्टी-कट्टो होती है किन्तु इन गंदे घरों में 


पड़कर उन निर्धन परिवारों का जीवन नष्ट होता है, वह कहने की 
बात नहीं है। जो ख्री-इरुप शहरों में रहने के लिए लालायित 
रहा करते हैं, इनको अपनी इस भविष्य में आनेवाली दुरावस्था 
का स्मरण रखना चाहिए और अपने स्वास्थ्य को नष्ट करनेवाले 
इस जीवन से बहुत दूर रहना चादिए | 

रवास्थ्य के लिए प्रातःकालीन शुद्ध वायु का सेवन करना 
चहुत आवश्यक होता हैं। घनी बस्ती के वाहर और यदि सम्भव 
हो तो निर्जन स्थानों में जहाँ पर बृत्त खूब हों, किसो वड़ो नहों 
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का तट हो, बड़े-बड़े पाक अथवा वगीचे हों. तो उनकी. चायु नई 
ओर सेवन करने के य्रोग्य दोतो है। वायु-सेवन के वि! 
आतःकाल और सायंकाल का समय होता है । " ; 
यदि किसी बड़ी नदी का किनारा निकट हो और वहाँ पर, : 
सूर्य निकलने के पूर्व, उसके किनारे-किनारे छुछ अधिक समय ' 
तक टंढी-टंढी वायु सेंबन करने को मिले तो बहुत भ्रच्दा है, 
है, इस प्रफार को त्रायु-सेवन से लाभ उप्तो अवस्था में' मातम “ 
होता है जब वियम पूर्वक उसका सेवन करे। नद्दी यां जलाशब 
का स्थान म होने पर वस्ती से बाहर बड़े-बड़े पके” और चंगीनों .. 
में जाना चाहिए । शहरों में इसके लिए कुछ पाक तथा बाग होते 
हैं, ये धान शद्दर से जितनी दूर द्वोते हैं. उतने ही अच्छे द्वोवे , 
हैं। इन स्थानों में गयीवों, अमोरों, स्लरी-पुरुषों, घालक-वालिझभों ' 
क्ो--समभी को ज्ञाना चाहिए ओर पैदल जाकर वहाँ स्वाथीनता- 
पूरक, शुद्ध वायु का सेवन करना चाहिग। जो लोग शहरों में . 
रहते हैं उनके लिए ये चार्ते बहुत द्वी आवश्यक हैं .। इस: 
प्रकार के सुन्दर स्थानों 'में जानेनआने तथा कहों कुछ दूरी पर ' 
वार-बार चकर मारने एवम्‌ दोड़ने में सदा इस वात का स्मरण , 
रखना चाहिए कि मुख फो बन्द्र रखा जाय ओर साँस लेने का , 
काम नाफ के द्वारा हो। ऐसा करने में जितना हो परिभ्रम किया 
साथगा, उतना दी अच्छा होगा ख्री-समाज में पर्दा ने लियों को 
बहुत बड़ी हानि पहुँचाई है, साठ अतिशत ग्रदस्थों. के 
नतयों, जबान लडकियों और यद॒ओं का मीवन 
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काल-कोठरी की भाँति होता है, उनके घरों को यदि जेल के 
जोवन को उपमा दी जाय, तो भी ठीक नहीं है, इसलिए कि 
जेलों में मु हवा और धूप की कमों नहीं हाती। इसलिए 
मनुष्य होकर, जो स्लियाँ घर को फांली और अँधेरी कोठरियों के 
बाहर कभी न हो सकती हों, जो शुद्ध वायु और धूप के लिए 
कभी कहीं उपयोगी स्थान पर आ-जा सकती हों उनके जीवन 
को काल-कोठरी के सिवा और क्या कहा जा सकता है ? 
वायु-सेबन के समय अपना हृदय जितना शुद्ध और पविन्न 
रखा जा सके, रखना चाहिए । उस समय ज़िसप्रकार 
को बातों का मनन होगा, उसी प्रकार का जीवन, अंतर-तर 
में प्रवेश करेगा । यह समय स्वास्थ्य की बृद्धि के लिए होता 
है, इसलिए सुन्दस्सुन्दर पुष्पों, मनोहर बृक्षों से उत्पन्न 
होनेवाली सुगंधित घायु की ओर मन को बार-बार 
आकर्षित करना चाहिए | यदि उस समय हम किसी नदी 
के तट पर चक्कर लगाते हों, तो हमको उस नदी की सुन्दर 
तेजी के साथ लहराती हुई प्रवाहित होने वाली जल-ार को 
ध्यान पुर्वक देखता चाहिए । यदि हम किसी काम से टहलते 
हों, तो बहाँ पर केलि करने वाले भाँति भाँति के पत्तियों और 
जंगल में फिरनेवाल जानवरों को देखन्देख कर प्रसन्न होना 
चाहिए | हमको चाहिए कि उस समय प्राकृतिक दृश्य देखकर 
जितने भी प्रसन्न हो सके' हों/और उसके लिए परमात्मा की अनम्त 
शक्तियों को बार-बार सराइना करे। ऐसे समझ पर यदि मित्रों, 
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परिवार के ्रो, बच्चों का सहयोग प्राप्त हो, तो और भी अच्छा 
होता है । बातें करते हुए, हँसते-खेलते प्रकृति से हमको खारध 
लाभ करना चाहिए. । इस प्रकार फे रसणीर स्थानों पर शरपने, 
परिवार के स्री-चच्चों के साथ घूसना, ब्रिनोद करना खूब हँसने 
हँसने वाली बातें करना, भिन्न-भिन्न प्रकार के खेल खेलना दौइना - 
और मुग्ध होना जिसके सीमाग्य में परमात्मा ने लिखा. हो, उसशे '' 
यह सौभाग्य लूटना चाहिए | * 
स्वास्थ्य के लिए शरीर की झुद्धता पर भी खूब ध्यान देने की. 
आवश्यकता है। शरीर को शुद्धता के लिप ही दमारे देश में सान 
को व्यवस्था है । और स्नान हमारे जीवन में एक धार्मिक कृति 
मानों गई है । जो लोग नित्य प्रति स्नान नहीं करते, समाज में 
उनको नीच तथा विधर्मी कद्दा जाता है। यहू स्नान क्या &ै भर 
उसकी उपयोगिता क्‍या है, इस बात को यहाँ पर समंभ लेगा .. 
चाहिए | हक 
हमारा देश औप्म प्रधान है, शीतकाल को छोड़कर यद्दाँ पर " 
प्रस्येक ऋतु में गर्मी के मारे पसीना वहा करता हैं, शीतकाल में 
परिश्रम करने पर पसीना आता है, चद्ध पसोना शरीर के भीतरी,, 
मल को ग्राहर मिकालता हैं, इस प्रकार वह मल पसोने फ्रे हारा . 
चाहूर आकर शक्रोर के ऊपर जहाँ तहाँ जम जातादँ, यह 
स्वाम्थ्य के लिए वहुत द्वानिकारों होता है, इसको दूर फर्ने.के 
लिए दमको नित्य घुद्ध जल से खूब मल-मल कर स्नान करना - 
चादिए । समान का फ्रेवल उतना दो अर्थ है। मतुप्य आलग्य 


कम 
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के कारण सहज ही अपने इस कत्तंव्य-पालन में चुटि कर सकता 
है। इसोलिए हिन्दून्समाज ने स्नान को क्रिया को हमारे घार्मिक 
कृत्यों के साथ वाँध दिया है | इस दूरदर्शिता से समाज का 
लाभ तो बहुत अधिक हुआ परन्तु अब उसका रूप उल्टा हो 
रहा है । धार्मिक रूप मिल जाने क कारण स्वान प्रत्येक हिन्दू 
का नित्य का काम हो गया है जब तक वह स्नान न कर ले तब 
तक रसका भोजन करना उसके जीवन की बहुत पतित 
सर्चादा है। 

मनुष्य के छहिए भोजन करना परमावश्यक है, अतएव भोजन 
करने के लिए नहाना अनिवार्य है किन्तु इस वन्‍्धन से जो स्नान 
का लाभ होना चाहिए, वह लाभ आज नहीं होता । लोग; दे 
लोट। अपने ऊपर जल फ्रेंककर चट धोती बदल लेते हैं, उन दो 
लोटों का पानी शथेर में कहीं पड़ जाता है कहीं नहीं पड़ता । 
पानी की बूँ दे पड़ जाने से छोग परविन्र हो जाते हैं और पहने 
हुए धीत बस्तों को उतार कर दूसरी धघुलो हुईं धोतो पहन लेते 
हैं और उस धार्मिक कृति से छुट्टी पा जाते हैं । 

सस्‍्नाम का यह अर्थ नहीं द्ोता । उसका तो अभिप्राय यह है. 
कि किसी गहरी नदो में या गम्भीर जलाशय में भिसका जल 
चरावर प्रवाहित होता हा, उसके शुद्ध जल में प्रतिप्ट हाकर कुछ 
देर तक शरीर को खूब मल-मलकर स्नान करना चाहिए, जिससे 
शरीर पर पसोने के द्वारा आया हुआ मल घुलकर शरीर शुद्ध 
डो जाय । इस मल के न घुलने से शर्यर के चर्म पर रोगों में 
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जा यहुव॑बाराक छिद्र होते हद उन छ्िद्रों का द्वार अवरुद्ध ही 
जाता है और फिर भोतर का भल पसीने के रूंप में वादर नही 
हो सकता; उसके वाहर न होने से भिन्न भिन्न ्रकार के रोग 
शरोर में पैदा होते हैं। 3 
स्वास्थ्य के लिए शुद्ध पानी में भलो प्रकार स्नान करता 
जिससे शरीर झुद्ध और परिप्कृत हो सके | इसके लिए यदि कोई 
बहती हुई नदी नहर अथवा बम्या न हो तो कुओं के शीवस' 
जल में अथवा शहर के पंपों के पानी से भी अच्छी तरद स्नान 
किया जा सकता है। यद्द स्मरण रहे कि बेंधे हुए पानी से स्नान . | 
करना कभी भी उपयोगी नहीं होता । स्‍्तान के समय अच्छे 
सावुन का प्रयोग करके अथवा उथटन लगाकर स्नान करना - 
भी शरीर की शुद्धि के लिए उपयोगी है। घर में स्नान फरने को 
अवस्था में बन्द स्थान में स्नान करना अच्छा है.इसंलिए. 
कि खुली जगद्द में स्नान करने में शरीर के प्रत्येक अंग-प्रत्यंग-. 
की परिप्कृत करने में ओर साथुन के साथ अच्छी तरद थोनेमे - 
संकोच द्वोता हैं, इसका फल यह्‌ होता है कि स्नान उचित रूप 
से नहीं हो पाता । इसलिए घर में स्नान के लिए स्नानागार होना " 
चाहिए जिससे स्ततंत्रता पूवक स्नान फिया जा सके और 
रूम्पू् शरीर को अच्छी तरह मलकर धोया जा सके | सह।ने 
में जल की कंजूसी कमोन करना चादिए ।क्‍्नान करने में एक 
' बात का और स्मरण रखना चाहिए । जो मलुप्य आरेग्य और - 
रबस्ध हों, उनको सदा शीतल जल से स्नान फरना चादिए हिन्द | 
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जो बीमार हों अथवा जिनके शरीर निर्वेल और अस्वस्य हों, 
उनको गर्म जल से स्नान करना चांदविए । 
जो बातें ऊपर दिखाई गई हैं, उनके अतिरिक्त स्वास्थ्य के 
लिए एक बात की और बड़ी आवश्यकता है, वह वात है, 
व्यायाम । व्यायाम के बिना स्वास्थ्य अपनी चरम सीमा के 
कभो नहीं पहुँच सकता । जो लोग देहवतों में रहते हैं ओर सदा 
परिश्रम कार्य करते हैं, उनके भी व्यायाम करना चाहिए और 
जो.शहरों में रहते हैं एवम्‌ परिश्रम के कार्यो' से बहुत दूर रहा 
करते हैं उनके लिए भी व्यायाम की आवश्यकता है। जिसमें 
व्याग्राम नहीं द्वाता, जो अपने जीवन में व्यायाम करने फा 
अभ्यासी नहीं है, बढ कमी भी अपने शरीर के पुरुपत्व का सपना 
न देखे | प्रत्येक शरीर में व्यायाम दही उसके वल-पुरुषार्थ की रक्षा 
करता है ओर व्यायाम हीं प्रत्येक शरीर को उसके बाल्यकाढ 
' से लेकर बुढ़ापे तक सुगठित बनाता है बाल्यकाल से लेकर 
जोवन के अन्त तक व्यायाम का अभ्यास करना चाहिए। शरीर 
की रक्षा करने के छिए व्यायाम से बढ़कर उपयोगी और कोई 
भी बात संप्तार में नहीं है। सकती । 
यहू व्यायाम वालक-चालिकाशओ ओं में, स्रो-पुरुषों में समान 
, रूप से होना चाहिए | कुछ लोगों का कद्दना है कि जो लोग 
: देद्ातों में रहते हैं और परिश्रम करते हैं उनके लिए व्यायाम 
7क्वरना उतना जरूरी नहीं है, जितना शहर वाज़ों के लिए। 


यह थात ठीक नहीं है । परिश्रम से शरीर को ढाभ पहुँचता है 
दर 
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और व्यायाम से लाभ होते हैं, परिश्रम, कुछ /अंशों में इसे . 
पूर्ति करता है, किन्तु व्यायाम की अनेक बातों को पूर्ति परिक्तम / 
से नहीं हो सकती । 

व्यायाम को क्रियाओं से शरीर पुष्ट द्वोता है, शरीर को पतढों 
से पतली नसों से लेकर बड़ो से बड़ो हड्ठी तक में स्कूति उतर 
द्वावी है । शरीर सुगठित और सुद्दौल वन जावा है। जो भा 
जहाँ मोटा होना चाहिए वह मोटा हो ज्ञावा है और ज्ञो पततो 
होना चाहिए, बह पतला हो जाता है, यद्दी शरीर का बाद में' 
सौन्दर्य है । शरोर को इस कमी को पूर्ति-ब्यायाम को घोड़कर 
ओऔर किसी से नहीं हों सकतो । इसके सिवा व्यायाम 'थौर भे 
बहुत से काम करता है, वह बुद्ापे से रक्षा करता है, शरोर $! .. 
शियिलता फो रोकता है । हाथ, पैर, आँख, साक और कार ' 
तथा मनुष्यों की इन्द्रिय-शक्तियों का चल बहुत दिनों तक मुर्रषि' 
रखता है। व्यायाम से वदकर शरीर का दूसरा कोई मित्र नह. 
हो सकता । इसलिए हत्येक ग्रृहृस्थ को अपने परिवार में व्यायार | 
शाला की व्यवस्था करना चाहिए और परिवार के समी शोगों 
को, व्योयाम फरने का श्रभ्यासी बनाना चाहिए । 





*. विनोद ही जोबन है 

जीवन में अनेक प्रकार की दुश्चिन्ता, घबराहट और अलु- 
शोचना रहा करती दे। कभी खाने-पीने की चिन्ता है, कभी 
चत्तरों को फिक्र है। कभी हमें स्वयं कोई शारीरिक कष्ट है, कभी 
वाल-बच्चों की शारीरिक यातना है, आज अपने गरोग-शोक में 
पीड़ित है, कल, मित्रों, परिचितों की विपदाओं से उदास है 
ओर परसों सम्बन्धियों-रिश्तेदारों के ढुःखों से ढुखी है,इस 
प्रकार जीवन का अधिकांश भाग दुश्विन्तना ओर अनुशोचना 
में चला जाता है, यह दुश्चिन्तना और अनुशोचना ही स॒त्यु 
हाती है, फिर भी यदि हम जीवित रहते हैं, उसका कारण है 
इमारे जीवन का विनोद्‌। 

मनुष्य रात-दिन अपने व्यापार-व्यवसाय की थातें सोचता 
है, प्रत्येक घड़ी वह रुपये की चिन्ता करता है, किन्तु इसके साथ 
ही बह विभोद पाने और प्रसन्न रहने की इच्छा रखता है और 
कभी-कभी तो ऐसा होता है कि मनुष्य जब वहुत चिन्तित और 
दुखों हो जाता है. तव वह किसी न किसी प्रकार ऐसे साथन 
जुटाता है जिससे बंद असन्न हो सके, उसके जीवन का कुछ 
विनोद मिल सके और विनोद मिल सकने पर ही वद्द अपने शरीर 
में फिर जीवन के अमुभव करता है। जीवन क्या है, 
बात के जो भली-भाँति नहीं समझते, वे अपने जीवन में, कष्टों 
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यंत्रणाओं और भिन्न-मिन्न प्रकार फी चिन्ताओं के सिवा - भर . 
कुछ नहीं देखते | इस प्रकार का जीवन, वास्तव में जीवन गे! 
होता । जीवन तो वही है जिसकी किसी भी परिखिति में हुए 

उल्लकन न मालूम हो | उसके कष्ट हमें कष्ट कर न मतवि ही 
ओर उसकी चिन्तनाएँ, हमारे सामने चिन्तनाओं :के रूप में ने 
मालूम हों, यदि हमारा जीवन इस प्रकार फा जीवन हो, के 
सममना चाहिए कि जीवन के ठीक-ठोक समभते में हम समय, 
हुए। हम कोई भी व्यापार करते हैं, उसकी सफलता भर 

असफलता का हमारे ऊपर कोई अनुचित प्रभाव न" पढ़ें, दिंसो ; 
से वाद-विवाद द्ोता है, उसमें किसी के 'असंगत प्रलाप से हमार 
जीवन के किसी प्रकार की ग्लानि न मालूम हो, हमारी वाई 
समालोचना करता है, उसकी कद्धता हमारे लिए महीने के कदात _ 
ओऔर चिनितत रहने का कारण न द्वा जाय, तव समभनों चा्दि! 
कि, हम जीवन विताना जानते हूँ । जोवन के इस रुप 
सममभके में जो हम असमर्थ होते हैं, उसका यह फाय्ण है 
कि हमकों आत्म-ज्ञान नहीं है । हा हो 

आत्मा का और जीवन का बैसा ही सम्बन्ध है लता 

सम्बन्ध महुप्य का उसके भोजन के साथ हैँ | मंतृथ , 
के ज्िए भोनन आवश्यक है, आत्मा के लिए जीवन हे 
आवश्यकता हैं। मनुष्य के भावन में कया, मोठा, नमकीन, 
और खट्टा आदि कई प्रकार फे स्थादु होते हैं, भोजन: 


में सभी ,की समान रूप से आवश्यकता द्वोती है, इसी पेट 
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सफलता, विफलता, सुख, दुःख, कट, यंत्रणा मान- अपमान, 
प्शसा-निन्दा आदि बाते जीवन का रूप हैं, यदि ये सब 
बाते' जीवन में न हों तो वह जीवन ही न कहलाएगा । 
जो व्यक्ति जीवन के इस वास्तविक अर्थ से परिचित होते हैं, 
उनको उन बातों से कभी कप्ट नहीं होता, तूफान आया और 
चला गया, आँधी उठी और गुम होगई। जीवन में एक-एक 
रूप का सामने आना स्वाभाविक है, वे सामने श्ाते हैं और * 
अपना समय विताकर चले जाते हैं, उनका मन पर किसी 
अंकार का विकार न होना चाहिए। 

सुख-दुःख, क्लेशनयंत्रणा, उचित अनुचित, जीवन-मरण 
आदि अनुकूल और प्रतिकूल परिस्थितियां के आधार पर 
रूप्टि की रचना हुई है। ऐसी अवस्था में जीवन की प्रतिकूल 
परिस्थितियों से और जीवन के विकारों से घवराना और उनसे 
अपने आपको प्रथक रख सकने का प्रयत्न करना, केवल भ्रम 
है, इसलिए कि वे तो हमारे जीवन के साथ हैं | जहाँ तक जीवन * 
का सम्बन्ध है, वर्दों तक इन कठिनाइयों के साथ हमारा 
सम्पर्क है। जब मलुप्य का जीवन के इस रूप का वास्तविक 
ज्ञान हो जाता है तो फिर उसका किसी प्रकार की अतिकूल 
परिस्थितियों में न तो दुःख ओर ग्लानि ही होती है और न 
अनुकूल परिस्थितियों में किसी प्रकार का गर्य भौर अहंकार ही 
होता है। दोनों ही परिस्थितियों में जो बिना किसी प्रकार के अनु- 
भव के अपना जीवन बिता सकता है, वहों ब्रास्तव में सुखी है। 
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जो किसी कार्य के लिए प्रयरन करता है और विफत, हरे 
पर भी हँसता है, जीवन-क्षेत्र में जो अपने विचार, और विखामे 
के श्रनुसार, कार्य करता है और दास और उंपद्वास सुर 
मुसकुरा देता है बह ममुप्य होकर भी देवता है।जों झरने 
जीवन में केंबल रोना, चिढ़ना, छुद़ना और जलना जामता 
संसार उसके लिए नरक है। और जो जीवन की प्रत्येक था! 
में हँसना जानता हैं, उसके लिए संसार बैकुंठ है! हमने दंग 
हैं कि धन-धान्य, रुपय्रे-मैसे से परिपूणे, घरों, महलों और पनाई 
में रहने वाले ख्री-पुरुष भो दुखी हैं और गूरोब, अकुलीन, तय 
हूटेकूटे, मकानों, फूस और पदों के मोपड़ें में रहने वार 
ख्री-पुरुप सुखी और प्रसन्न हैं । 

इसका फारण क्या है? जीवन को इस परिसियितिश!- 
अर्थ क्‍या होता हैँ ? कारण इसका एक ही है, में अलना।, 
कुदना और कल्पना जानते हैं, ये हँसना और प्रसेत्र” 
रहना जानते # । इसके सिवा और कोई कारण महीं हैं 
जिसके परमात्मा सुख्र देता हैं, उसको, प्रसन्न रहने का यई 
प्रकृति देकर, दीम-द्ीन धरों में भी और सूसरीरूखी रोटियों 
भी सुखी रखता है, और जिसको यह दुख देता हैँ उसका 
म्रहू जज्नन कुदन का स्वभाव देफर, महला गों और प्रासादों हैं भा 
छुग्गी रखता है। ह 

सुख और दुख, रुपये और पैसे पर मदलों और आमाई 
पर' निर्भर नहीं हैं, वह तो बेंघल' अपने भ्यभाव और चरित्र 
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के आधीन है, प्रकृत्ति की इस विभूति में, धनिकों और 
गरीबों, सवलों और निवेलों सुन्दरों ओर वदसूरतों एवं जवानों 
और बृद्धों का कोई भेद भाव नहीं है, प्रकृति के राज्य में, 
यदि यह बात न होती तो सुख का सारा खजाना, शक्ति- 
शालियों तथा रुपये वालों के हो ह्वाथ में चला जाता और 
गरीब, निर्धन तथा निर्वल, अपने जीवन में सुख का कभी 
सपना भी न देग्ब सकते | किन्तु उसके उस रूप में न रख कर, 
प्रकृति ने तो उसके प्राप्त कर सकने का रास्ता ही पलट 
दिया है । 

इस प्रकार के जीवन का चरित्र चित्रण करते हुए, एक 
अंधकार ने श्रपने एक कथानक में लिखा है, उसके संक्षिप्त रूप 
का, यहाँ पर उदाहरण देना आवश्यक है-- 

पड़ास में रहने वाजी एक युवती के साथ, मुरली मोहन का 
प्रेम होगया था। दोनों का साधारण जीवन चलता रहा और 
समय पाकर, दोनों का प्रेमापचार वढ़ गया। कुछ समग्र के 
पश्चात्‌ यह रहम्य किसी वृद्धा स्त्री का मालूम हुआ । उसने 
बह बात उस युवतो के घर में युवत्तों के सामने कही। यह बाते 
मुरली मेहन के मालूम होगई, वह चिन्ता के मारे उस माहाल 
में आने से भी घबराने लगा। कई दिनों तक उसकी अवस्था 
बड़ी भयानक रही। एक दिन संयाग बश बहू युबती उसके 
अपने मकान के सामने दिखाई पड़ी | मुरली मोहन मे उस बात 
के उससे पूछा, युवतो ने पूरी वात उसके बता दी। युवती के 
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मुख से उन बातों के सुनकर, मुरलो मोहन का अखखर घोर 
भी निर्वल हो गया । उसका चेहरा शुष्क हो गया।.. 
उसमे अपनी अवस्था में युवती से पूछा-:'रि., 
अब ?” युवती ने मुरली की आर देखा और मुसडुराती है 
अपने घर के भीतर चली गई, यह देखकर, मुरती मं 
अवस्था और भी भयानक हो गई, .उसकी समझ में- 
ओर भी अस्वाभाविक था । मुरली यहीं पर बैठकर पिलो 
की मूतति द्वो गया। कुछ देर में वह युवती मकान-से हि 
चाहर निकली और मुरली को यह अवस्था देखकर, री 
होंगई और सामने देखने लगी । सुरली मे अपना.मिए. 
ऊपर उठाया तो युवती फे सामने देखा, मुरली मे फिर पूदी/ 
'ठुमने कुछ उत्तर नहीं दिया ?” युवती ने कहा--क्यां ! मुर्तो : 
से पूछां--'क्या होगा! ? युवती ने उपेत्ा के साथ कहा-“ हि 
होगा / इसके बाद युवती फिर चली गई।..**.. 3! हु 
अन्यशार ने उस युवती के जीवन को बहुत सुघी खत्प थार 
नोरोग दिखाया है, मुरली मादुकता पूर्ण व्यक्ति या ओर युर 
चिन्ता तथा अतुश्ोचना से परे, मनुष्प-मूर्ति । इस प्रकार डे 
सनुष्य बहुत मुखी ओर स्वस्थ हुआ फरते हैं। युवती फे समाज 
स्वभाव सम्पन्न जो मनुष्य संसार में दोते हैं, जीयन फी कटुवा चनहीं 
कमी दुखित और चिन्तित नहीं द्वोने देती ।यूषती के स्वमार 
में चरित्र की शुद्धता नहीं है फिर भी उसके' उदाहरण का गई 
- अर्थ है कि यदि कोई मलुष्य शुद्ध रहने “की फस्पना में मी 
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और स्वास्थ्य के नाम से वंचित हो सकता है, तो उस शुद्धता से 
सुख और स्वास्थ्य अधिक मूल्यवान है। इसलिए कि सुख ओर 
स्वास्थ्य शुद्धता पर ही निर्भर है । यदि कोई झुद्धता सुख और 
स्परास्थ्य को विरोधिनी है तो शुद्धता के नाम पर वह कल्पना और 
अम है। 
भनुष्य, जीवन को अनेक वातों में पड़ा हुआ जब बहुत थक 
जाता है और उसकी शक्ति तथा उसका पुरुपार्थ मारा जाता है, 
तो उसको विनोद और मनोर॑जन को आवश्यकता होतो है और 
विनोद तथा मनोरंजन के द्वारा ही वह नवोन जीवन-शक्ति 
प्राप्त करता है, यदि ममुप्य के जीवन से विनोद और मनोरंजन 
का अंश प्रथक कर दिया' जाय, तो मनुष्य में और एक संथ में 
फोई अन्तर न रह जायगा, और उस समय का उसका जीवन 
अँगरेज़ी लेखक की निम्मिखित पंक्तियों को सार्थक करेगा-- 
(0 गाला 2 गधा पी९8 ३83 70 शशं०्ज्ाणां र्ण बलि 
0 800 8 खाशा गागेज्वा रजांशशा०8 एा0808 40 ॥70 
8फ९०९॥९४४ वा 8 7०एाते ठ एशड8४0र॥व6 जाते शाह'एशांए5 
छ0, 

* इस अ्रकार का आदमी जिसके जीवन में मनोरंजन और 
दिनोद न होगा, वह किसी प्रकार न तो सुखी हो सकता है और 
न उसके मनुष्य लीवन की कोई उपयोगिता हो सफती है, घद्द 

' तो काम और इच्छाओं से घिरा हुआ मलुप्य-रूपधारी मात्र 
होता है । 
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विनोद से मनुष्य को मानसिक श्रग्ृत्तियाँ विकमित होतो है 
ओऔर उसके जीवन के इस आन्तरिक विकास से दो उसश 
स्वास्थ्य बनता है । जो मनुष्य जितना ही बिनोदो और मनोर॑हर्त 
प्रिय होता है, उतना दी वह स्वस्थ और सुन्दर द्वोता है। विगेद 
वो स्लो जीवन का सौन्दर्य है। युवकों और युवर्तियों को विनोद 
की बड़ी आवश्यकता होती हूँ । विनोद, चिन्ताओं का नाश का 
है, ममहूसियत से शत्रुता रखता है । कद्दता यह चाहिए हि । 
विनोद ही मसुप्यता है और विनोद ही मलुष्य का जीवन है। 
विनाद से आयु की ब्रद्धि दववी हैं और उसका जीवन परत: 
दाता है । 

बिनाद, क्या द्वाता है, इस थरात के सलो भाँति समझ 
लैना चाहिए । जा म्री-पुरप सदा प्रसन्न रद्या फरते है, मिनी 
खूब बातें करनो आती हैं, जिनकी बातों से लागों फा एसोेटरंसर 
पट फूलता है, वे पिभादी कहलाते हैं, उनहे जीवन फे ये गुर 
उनके औपन फा विनोद कहलाता है | जा इन गुणों से द्वीन दीते ६ 
उनका ज्ञोग मनहूस शअ्यवा मनुष्यता से द्वोन फट्दा करते हैं । मतों 
रंजन प्रियता, मनुष्य जीवन का प्रधान गुण है, इस सुण के दाग 
मनुष्य लाक-प्रिय बनता हैं, इसी के द्वारा बद्द सत्र.का स्याण- 
दुलारा दो जाता है। मनहूस आदमी के पास फोई बैठना नहीं 
चाहता, फिसी के साथ उप्तकी दोस्ती नहीं दोती । (५ 
,।. किसी रोगी फे सम्बन्ध में, एफ डाक्टर ने अंगरेती पत्र मे 


पक रिपोर्ट प्रकाशित को यो, दस रोगी को क्षयीं का रोग हो गया 
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था. उस 'रोगी को उसे बहुत दिनों तक चिकित्सा करनी पड़ी, 
किन्तु किसी भी ओपधि से संतोपजनक लाभ न दयोता था, बहुत 
दिनों तक चिकित्सा करने के कारण, डाक्टर रोगी के परिवार से 
खूब हिलमिल गया, और हिहुमिल ज्ञाने पर ही उसे मालूम हुआ 
कि रोगी मनहूस तवियत का आदमी है। डाक्टर ने इसी आधार 
पर अपना मन सिर किया ओर औपधि को चिकित्सा वंद्‌ करके 
उसके जीबन में सतोरंजन ओर विनोद का सामान जुदाने का. 
प्रयत्न किया । रोगी पैसा वाला आदुमो था, इसका फल यह हुआ 
कि उसकी अबस्था सुधरने लगी और थोड़े हो दिनों में बह बिल्कुल 
अच्छा हा गया । 

मिघ्टर अब्दुल समद्‌ कानपुर के एक डाक्टर हैं. उन्होंने एक 
जमींदार की ग्यारह वर्ष से अधिक एक ही बीमारी की दवा को। 
जमींदार का दिल की बीमारी थी। ग्यारह वर्षो' तक दवा करने 
में, एक दिन के लिए भी, दवा खाने का क्रम भंग ने हुआ इस 
पर भी रोगो फी अवस्था कभो-कभी बड़ी भयानक हो जाया करती 
थी। अत में विवश होकर, उन्होंने जमींदार से कह दिया कि 
आप जिस प्रकार अपनो तबीयत को चौचीस घंटे असन्न रख सकें, 
रखने की चेष्टा करें। कुछ द्वी दिनों में, थोड़ी सी 'फठिमाइयों से 
जमोंद्वार को विनोद के सावन प्राप्त हो गये । फल यह हुआ कि 
एक बर्ष के भीतर उन्होंने अपने स्वास्थ्य में आश्चर्य जनक उन्नति 
की। सारांश चह कि विनोद और मनोरंजन से बढ़ कर सलुष्य 
को सुखी, स्वस्थ और नीरोग रखने वाला और कोई मार्ग नहीं। 





जे की ही 
बंप 
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वे स्वत॑त्रता पूर्वक बातें करमे, खूब प्रोलने और हँसने के अधिक 
रख सकें। कुछ लोग बच्चों और स्त्रियों को इतने शाप्तन में एसते' 
हैं फि उनका जीवन ही मिट्टी में मिल लाता है।. ।+  "' 
हमें प्रपने समाज की संकुचित सीमा के लिये प्रत्येक याव पर 
आँसू बद्राने पड़ते हैं। कुद्ध प्राचीन अनुचित रूड़ियों के आधार पर 
बच्चों, नवयुत्रकों, नवयुतियों और स्त्रियों पर इतना फह़े शामर 
किया जाता है कि थे कभी जोर से न बोल सके न जोर से हँस मई 
सम्र से बातें न कर सकें। इस प्रकार शासन कितना बरिपाक होगा, 
है, यह फहना कठिन है । परिवार के मालिकों और उस खरौषम्पी 
'फे अभिभावुकों को चाहिये कि ये जितनी जस्दो दो सके, अपने. 
यहाँ से इस घुरे शासम फो निकाल देने को प्रतिज्ञा करें भौर पर 
में दोटे-ड्वोंटे बचों से लेकर स्री-पुरुषों तक सबको इन यातों ६ * 
छिये मनमानी स्थरतंत्रता दें। जिस परियार में इस प्रकार रो: 
व्यवस्था नहीं दोतो, यह बरूचों और प्रियों फे लिये परिवार पर 
नहीं फारागार द्वोता है । 
कूमारे जीवन से शिक्षा का सत्ोप दी गया है, इसफा फ्री, 
यह हुआ है कि जीवन के सारे गु्ों के हम भूल सैठे हैं घोर 
जप मे शुण इमफों पिदेशियों में दिखाई पड़ते हैं छो दस विना, 
सेचे समके पाप और '्मपरध के नाम पर पुफारने समते है। . 
'दुसफा फारण एमारी अरिणा के सिद्रा और कुछ महीं है । समा 
के शिक्षित लोगों, पढ़ें लिसे व्यक्तियों झो चाहिए कि में झरत 
- जौबन से इन दुरपम्भाणों को शोध दूर फरें। * ' 
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जिनके द्वारा शरीर के जीवन-शकि मिलती है, उनमें भोजन 
का विशेष महत्प है । भोजन ही हमारे शरीर में शक्ति पैदा 
करता है, भोजन ही के द्वारा हमारे ज्ञान-तन्तुओं का निर्णय 
होता है । भोजन को ही पाकर हम जीवित रह सकते हैं, हमारे 
जीवन में भोजन का विशेष खान है । 
, « सृष्टि के प्रत्येक जीव के लिए भोजन को आवश्यकता है 
परन्तु सभी जीवों के भाजन में समानता नहीं है, जितने सीच 
हैं, उतने ही मकार के उनके भोजन हैं । सप्टि के सभी जीवों में 
मनुष्य प्रकृति की सब से प्यारी जीव-रचना है । इसीलिए अलुष्य 
के भोजन की व्यवस्था में भी अनेक प्रकार क्री मिन्नता और 
बपयागिता है । भेजन का यद्यपि प्राकृत अभिपराय केवल इतना 
ही है कि मनुण्य उसके द्वारा जीवित रह सके, वही उसका 
आहार है किन्तु उन्नतिशील मानव समाज उस अभिपष्राय से 
बहुत आगे बढ़ गया है। सनुप्य जितना ही सुसभ्य और शिक्षित 
होता है उसको भोजन सम्बन्धी आवश्कताएं भी उसी रूप में 
बढ़ती जाती है। | 

मनुष्य के खाद्य पदार्था' में बहुत-सों वस्तुएँ हैं, उनके भिन्न- 
भिन्न गुण और स्वाद हैं। सभी वस्तुओं को समाज को आवश्य, 
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कता हैं, शक्ति के अनुसा( और आवश्यकता के नाम पर रे, 
किसी के कोई चीज प्रिय है किसी के केई, उन बखतुओं के गए 
में भी बड़ी विभिन्नता द्वोवी है, अत्येक मनुष्य अपने गुएशहरि 
के अनसार उनसे लाम इठाता है और जीवन<क्ति प्रात 
करता है। 

मनुष्य जय से सम्यता के हाथों विका द तंव से इस 
प्राकृतिक शक्ति ज्ञीसा हो गई है। वह पहले की भाँवि अब हपर 
खाद्य पदार्थ का खाकर पचा नहीं सकता। उसकी पाचनशोहिं 
बहुत निर्वल दी गई हैं. । देद्गातों में रहनेवालों को अप राह! 
के नियासियों फी श्रवस्था और भों ज्ञोण और दुपल होती है 
उनका ते खाने के सम्बन्ध में चद्दत साच-विचार फर उपयोगी मे 
उपयागी चस्तुओं को भी खाना पड़ता है। पी और दूध से वन 
कए पदार्थ भी उनके लिए शअपाचक देते हैं, जब समात रो 
या अवस्था हैं तो फिर अन्य पदार्थों के सम्गन्व में क्या प्शं 
जाय। ! हि 

बतेमान समाज की जैसी 'शवस्था द्वा गई है, इसी फे अतमार 
औतन के सम्बन्ध में यहाँ पर कुछ यातों पर भ्रफाश् दाह 
ज्ञायगा । भजन के सम्बन्ध में प्रत्येक ख्री और पुरुष के कया 
कया ज्ञानकार्ग दाना चादिए ? और किस प्रछार की आनरारी 
ने हैनि से वे आयः सेगों के शिकार होते रदते हैं, इस्हीं बातो # 
संज्ेर में यहाँ पर विचार किया लायगा । - 

जिसप्रद्र ममुप्य के लिए शुद्ध वायु और श॒द्व लत ध् 
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आवश्यकता होती है उसो प्रकार और उससे भी अधिक आव- 
श्यक्रता शुद्ध भाजन की होती है। भोजन को जरा भी गड़बड़ी 
मनुष्य को तुरन्त शेगी बनाती है, इसीलिए इसके सम्बन्ध में 
प्रस्पेक ग्रहस्थ के। बहुत सावधान रहना चाहिए। और उसके 
स|थ ही इस वात का स्मरण रखना चाहिए कि जिस प्रकार 
का भेजन किया जायगा उसी प्रकार की उससे शक्ति और 
बुद्धि का जन्म हेगा । खाने वाले पदार्थों में वात, पित्त और 
कफ, तीन प्रकार के गुण पाये जाते हैं और इन्हीं तीन गुणों के 
विभिन्न अंशों के द्वारा मनुष्य को प्रकृति का निर्माण हुआ है । 
प्रत्येक मनुष्य में वात, पित्त और कफ ये तीनों गुण समान नहीं 
देते । किसी में कोई गुण अधिक होता है और किसी में कोई । 
किसी की प्रकृति में पित्त अधिक है तो शेप दोनों गुण कम हैं, 
ओर कभी-कभी किसी-किसी में दो-दो एक साथ अधिक 
होते हैं। इसलिये प्रकृति के अनुसार किसी को कोई चीज़ लाभ 
फरती है और किसी के कोई । किसी का केाई चीज हानि फरती 
है और किसी के कोई । 

अकृति के इन तीस गुणों में जब कोई भी एक अधिक 
प्रबल हो जाता है, तभी मनुप्य वीमार हो जाता है। इनका 
सामान्य अवस्था में रहना ही मनुप्य की नीरोग अवस्था 
है। और एक का भी असामान हो जाना रोग के उत्पन्न 
फरना है । ऐसी अवस्था में प्रत्येक व्यक्ति का इस बात 


का ज्ञान द्वाना चाहिए कि कौन पदार्थ क्‍या गुण रखता है। 
थ 
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यह जानता हुआ उसझे अपनी प्रकृति, के अनुसार अंजे 
मोवन की व्यवस्था करनी चाहिए । खाद्य पदायों में छुष्र हो 
मांस वद्ध क होते हैं और कुछ अप्रि वद्धफ। हमें ऐसे पदा्ं 
का भोजन करना चादिए जिसमें दोनों गुणों का संमारेश दे।' 
मांस, मथली, अंडा, गेहूँ, दूध, दही ओर सभी अकार की दागे 
में मांस तथा रक्त बढ़ाने की शक्ति अधिक द्वोती है। इसी राग 
थीं, तेल, चरवी, चावल, चोनो आरायेट आदि पढार्यो' में भू - 
बढ़ाने फी शक्ति अधिक होती है। फलों में दोनों ही प्रफार के एप ' 
पाये जाते हैं. । बादाम, पिश्ता, असरोट, गिरी, छुद्ारा, शत 
फिशमिश, चिलगोजा, मूँगफली आदि सूखी मेंवों में शाति इतने 
और पुष्टि फरने फी दोनों शक्तियाँ होती हैं। हमारे देश में ते " 
इनका उपयोग शीतफाल् में लग जैसी पुप्टिकारक' भीरे 
बनवाने में फरते हैं, अंगरेश लोग ये मेवा अकेली भी सेई 
उजते हैं । ः 
शर्यर का पालन करने ओर यल-नवीर्य यदाने में दूध से धधिर 
लाभदायक चीज और फोई नहीं द्वाती। यंह रहयद के भौर 
अप्रियद्धक दोनों है । इन दोनों गणों का देने पाते शोर मे 
फिलने ही पदार्थ होते हैं परन्तु दूध सब से उत्तेम है। संसार मे 
सर्वेत्न इसका महत्व माना जाता है। बच्चों से लेकर यूहों त। 
आझार शोेगियों से सफर मीरागों तफ--समी उसका प्रधाय ड्य 
सफते दे।दूध तो इमारे देश का अमूल्य पद्ार्य रद है भर प्रापात 
काज़ में मारे देश में दूध घी बुत ऋधिफ परिसर में हुपरं 
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करता था ।-किन्तु आज उसी दूध ओर घी के लिए देश तरस 
रहा है और हमारे यहाँ इसकी इतनी कमी हो गई है कि हम 
'इसके गुणों के भी भूल गए हैं किन्तु जब किसी अँगरेजु का 
दूध की उपयोगिता पर काई लेख पढ़ते हैं ते उसके प्रति हमारी 
आँखें खुलती हैं। 
हमारा शरीर विल्कुल रेलगाड़ी के इंजन की तरह है और 
जिस प्रकार उसके लिए फायला पानी की आवश्यकता होती है 
उसी प्रकार हमारे शरीर के लिए भी जल और खाने के पदार्थ 
आवश्यक हैं । इस छोटी सी समत्ता के घाद दोनों में बहुल अंतर 
है। रेलगाड़ी मनुष्य की रचना है, और हमारे शरीर को रचना 
कौशल है। हमारे भीतर जब खाद्य पदार्थो' की समाप्ति हा जाती 
है तो हमके स्वयं उसकी आवश्यकता मालूम होती है। हमके 
खाने की इच्छा द्वाती है. पानी की आवश्यक्रता पर प्यास लगती 
है और यदि उस आवश्यकता की पूर्ति नहीं की जाती ते हमारी 
आवश्यकता बढ़ती जाती है. और यहाँ तक क्रि हम ज्याकुल होने 
लगते हैं इसके वाद भी जब भोजन हमको नहीं मिलता तो हमारी 
शक्तियाँ ज्षीण हो जाती हैं । जो लोग परिश्रम करते हैं वे 
जानते हैं कि जबवे भूखे होते हैं तो फिर उनसे काम नहीं 
होता। यदि थोड़ा-अहुत काम किया भी जाता है तो बेबसी की 
अवस्था में | खाना मिल जाने के पश्चात्‌ हमारे शरीर में फिर 
' जीवन शक्ति आ जातों है और काम करने के लिये फिर हमारे 
शरीर में वल, उत्साह ओर स्फूर्ति पैदा दो जाती है। खाना न 
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मिलेने के पहले जो मुर्दनी पैदा दो गेदे थी' उसका नाश 
है, यद्दी जीवन-शक्ति हैं । की । 
धनिकों भोर शहर में रहने वालों के लिंए पापन हो बे 
शिकायत रहा करनी है। वे मद्दीने में एकदिन मी अपनी अविरए 
फता पर भोजन नहीं करते । उन्हें भूख नहीं रूगतो, ढिग् ( 
समय पर भाजन धन जाने पर ब्रेयस उनको भोजन ऋू। , 
पड़ता है । बिना भूख भोजन करने से, भोजन में बनो हुई घोरे | 
अच्छी नहीं लगती । अच्छी से अच्छी साग-सब्मी' उनके किए 
अरुचिकर प्रतीत द्वोती है । सुत्दर-से-सुन्दर बने हुए पदाघ कतई 
लिए 'अमुन्दर हं। जाते हैं । इसका कारण यह हवा है कि उतरी 
भूख नहीं लगती और विना भूख खाना, खाना पढ़ता है। भूस 
लगने का फारण यह्‌ होता हैं कि उनको खाना पयाने वाल! 
परिश्रम नहीं करना पड़ता। उसको जो काम फरना पढ़ता |. 
उससे उनके खाये हुए भोजन के पचने में किसी मकार की. 
सद्दायता नहीं मिलती । स्पास्थ्य के लिए या अयस्थों मरी 
दानिकर दोती है। शदरों में रहने वाले लोगों की छुध बोड़ोयहटव 
संख्या छोड़कर सभो छो यद अयत्या ह्वोतो दै। हगके रागीर . 
की या अपानमने किग्रा उनको सदा रोगी बनमाने फो पार 
द्वाती ६ । ' 
साधारण ग्रृद्ट्थों को स्रियाँ शहरों में रहूकर जीवन भर: 
लिए रोगियों बन जातों हैं। पहले जप मे शाएरों में जाती हैं 


जा 








. और जाने फा सीभारद प्राम् करतों है टो ये अपने हमारय का 


है 
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भूरि-भूरि सराहना करती हैं। परन्तु कुछ ही दिनों के बाद 
उनके शरोरों की जो अवस्था होती है उप्तके सम्बन्ध में इस 
इस छोटे से प्रबन्ध में कुछ नहीं कहा जा सकता | शहरों की 
जो स्लियों अपने घरों से नित्य वाहर निकलने घूमने और इधर 
उधर जा सकतो हैं ओर इस प्रकार वे थोड़ा-चहुत परिश्रम कर 
लेती है! उनके लिए तो संतोष की बाव है, शेष समाज का ख्री- 
जीवन किस प्रकार के गंदे जीवन में पड़कर अपने शरीर को 
रोग-पूर्ण बना डालता है, यह चताना कठिन है। शहरों में रहने 
बाली पन्‍्चानवे प्रतिशत श्लियाँ भिन्न-भिन्न अकार के रोगों में 
अपना जावन वितातो हैं । उनके शरीरसे स्वास्थ्य उसी प्रकार 
सम्बन्ध विच्छेद कर लेता है जिस प्रकार पाप परायण खस्तलियों से 
सतीत्य । 
समाज के इन छोटे-मोटे स्त्री-पुरुषों से लेकर धनिकों, पैसे 
वालों ओर छुलीनों के परिवारों तक का जीवन इसी प्रकार सड़ 
सइकर मिट्टी में मिल जाता है। इसका कारण एक मात्र परिश्रम की 
कमी हैँ । ये लोग जो काम करते हैं, उससे उनके भोजन के पाचन 
में कोई लाभ नहीं होता | समाज का यह जीवन फेबल दाबटरों 
को दवाओं और वैद्यों की पुड़ियों करे चल पर जिंदा रहता है। 
यहाँ पर उन्तकी अवस्थाओं का अधिक विवेचन न किया जायगा, 
- कहने का अमभिप्राय यह हैं कि इस प्रकार के लोग भोजन की 
उपयोगिता को अनुभव नहीं फर सकते | अच्छा से अच्छा बना 
इआ भोजन भो उनके लिए अप्रीतिकर होता है । भोजन के इस 


श्र गूहस्थ जोवन 
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प्रकरण में इतना छिखना अत्यंत आवश्यक है कि मोमन 
उचित लाभ उठाने के लिये प्रत्येफ ख्रो और पुरुष को परिमरम ई 
कामों फे करने की नित्य प्रति व्यवस्था करनी चांदिये | जिन झामो 
के करने से शरीर का भत्येक अंग दिलता डोलता है और पेंट व 
भाग दया न रह कर स्वतंत्र रहता हैं। उस प्रफार के छाम फरटा 
हुआ जब मनुष्य थक जाता है ओर पसोने पसीने है जाता ६ गे 
उसका यद्ध फाम उसको पाचन क्रिया में सद्दायक द्ोता है कौर 
भूख न लगने फी उसको फमी शिकायत नहीं करनों पढ़ती । , 
जिस प्रकार मनष्य अच्छे से अच्छे मोमन खाने के हिए 
झौकीन होता है, उसमों प्रकार उप्तको मिन्न-मिन्न प्रकार के मोहह 
घनाने में भी चतुर होना चादिए । कुछ लोग इस्र के विरुद्ध £ 
और थे सममते हैं फ्रि भोजन बनाना तो खियों का फाम है। 


रु 


संफेंगे। पर इमारी समझ में यह धारणा प्रिल्कुल इसदी £ै।.४ 


जोयन की कोई भी विधेचना इस बात फो पुष्टि नहीं फर स हैतों। 
इस प्रकार फा कोई मिद्धान्त नदी हो सकता । कोई नहीं सी 
घाहुता से सोखे, कोर नहीं जानमा चादता ने जाने, पर ध््मि 


याद बात फटा तक ठीक है, इसझा उत्तर तो कदाबित बी 


पुरुष को भोजन थनाने फी क्रिया जानमा आवश्यक नहोंई 


यह कदना मूल €ै। प्रिशान फा त्तो यद एक साधारण नियम है 

फि जो मिस यात का झान नहीं रखता, यह उसेद्ा. भोग हि 

फर सफसा है । किसो भी घीज का भोग उसको जानहोंगे 
5 निर्भर हूँ । 
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. गाहंस्थ्य शास्त्र के नियमों के अनुसार प्रत्येक खो और पुरुष 
को पाकशास्त्र का परिडत होना चाहिये और उसझ्दी एक एक वात 
को जानकारी के लिये जिस प्रकार बालिकाओं को शिक्षा दो जानी 
चाहिये, बालकों को भी उसो तरह उन बातों को जानना चाहिये । 
चर्तमान युग ने खी ओर पुरुष के जीवन को अलग अलग नहीं रहने 

' दिया। इसने दोनों को, एक दूसरे के साथ सहानभूति और प्रेम को 
शू्धला में बाँध दिया हैं। पुरुषों का जीवन, स््री जोवन की मर्यादा 
से अपरचित नहीं रह गया और स्तियों, पुरुषों के अव्यवसाय त्था 
गुणों के अयोग्य नहीं समझी जातीं | स्लो और पुरुष का इतना 
निकटवर्ती सम्बन्ध है कि उनका, एक दूसरे के साथ इस सहानु- 
भूति के बिना काम नहीं चल सकता । मान लिया जाय कि एक 
परिवार में स्त्री पुरुत ही दोनों हैं, यदि ख्थी घोमार है, तो पुरुष 
क्या लंधन करेगा ? ओर यदि उस स्त्री का पति परदेश गया है 
ओर उसने पत्र भेजा है ता कथा उस पत्र को पढ़ाने के लिये वह 
ख्री, किसी पुरुष की शरण में जायगी ? क्रितनी भ्रमपूर्ण ये बातें हैं । 

पुरुष के ध्त्येक गुणों से ख्री को जानकार होना, खो के लिए 
सुख और सौभाग्य की बात है और ख्त्रो की गा्हस्थ सम्पन्धो 
सभी बातों का जानना, पुरुष के लिए आवश्यक कत्तेंव्य है। 
पुरुष के उचित और आवश्यक कत्त ठ्य में हाथ ब्रटाना ओर 

.. उसको सहायता करना स्त्री के जीवन को परम साधुता पब्िन्नता 

और उस्यागिता है, इसो प्रश्नार स्रो के कार्यो में, उसको 
सहायता करना ओर उसझ्ले प्रोत्साहित करना पुदप को डद्चरता 
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है । बढ घर देवताओं का घर. है जहाँ रत्री और पुरुष का जोदग 
पक दूसरे की इस प्रकार को सद्दातुभूति -फे साथे अतिवाति 
होता है। और उसी परिवार में गार्दस्थ्य शांस्र फी उपयोगिता घ॑ 
महत्व टोता हैं । ३४०. ० 
शहरों में मिठाइयाँ :खाने की लोगों में बहुत आदत प्र 
गई है। और लोगों की इस आवश्यकता की पूर्ति फे जिए हों 
ने जाने कितनी और फ्रितनी तरद की दूफानें होती हैं।३” 
मिठाई की दूकानों में ओ दूफानें बहुत छोटी होतो हैं, उसे 
यहाँ फी यनी हुई चीजें तो अग्वास्थ्यफर दोती हो है। पद्ी वर 
ओर पसिद्ध से प्रसिद्ध दूकानों के सम्पन्ध में भी 'एफ मसिद्ध 
अंगरेजी डाक्टर ने लिखा था-- 
शहरों में रहने वाले लोगों के अस्थस्ध और भायः पमार 
रहने के जितने भी फारण हैं, उनमें से एक बड़ा कारण मिठ्रई. 
की ये दूफानें भी है। इन दुकानों का सामान यनाने में विेगों 
लापरवादी से काम लिया जाता है, व तो द्वानिकारफ ं ही) 
सबसे यदी यात यद है कि एफ दिन फा बनाया हुआ मियां 
का सामान ने जाने फप तफ रखा झूता है. और दूकामरार उ्मे 
के बेचा फरले हैं, ये सद्ी-गली चोजें ता लोगों फो पोमांर फले 
में तौर फी तरद फाम फरवीं है। से चतुर खरीदार होते हैं चर 
इन यातों से बचना पादते हैं, थे बासी यना दुआ सामान, झमी 
नहीं रुयेदते । लोगों मय चांदिए कि अपनी फुरूरमों दाइन 
, गूडानों पर पटुत निर्भर फरफे न रखे और अपातक भाई हें 
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आवश्यकताओं के समय भी चहुत देख-सुन कर इन दूकानों का 
चना हुआ सामान खरीदें | किसी की खातिर में ये मिठाइयाँ 
तथा सामान खिढाकर उसको वीमार करने का अपेक्षा, उसको 
खातिर न करना ही अच्छा है। 
हमारे समाज में खान-पान के छुआहछूत के विचार ने समाज 
को चह्‌ अवस्था बना डाली है कि अपने पास किसी भले आदमी 
के आ जाने पर सिवा इसके कि बाज़ार की वनी मिठाई मँगाकर 
खिलाई जायें, और केई साधन ही नहीं है, घर में ताज़ी चीज 
या भोजन बनाकर खिलाने का सम्बन्ध तो बहुत थोड़े लोगों 
में परिमित है। ऐसी अवस्था में, इस हानि के हटाने के लिए 
समाज चहुत विवश हो गया है। किन्तु इस समय कुछ ऐसे 
संस्कार दिखाई देते हैं. जिससे यह आशा करनी चाहिए कि 
निकट भविष्य में ही हमारे समाज की इस दुरबस्था में परिवर्तन 
हो जायगा। यह संतोप की बात है. कि शहरों के रहने वालों में 
खाने-पीने के पिचार बहुत अंशों में उड़ गए हैं, फिर भी समाज 
का एक बड़ा अंश इसमें अभी जकड़ा हुआ है। देहातों के 
बिवासी और शहरों के रहने चाले बूढ़े लोग या और स्वत्रियाँ अभी ' 
तक अपनी प्राचीन रूढ़ियाँ छोड़ने के लिए तैयार नहीं है और 
उनके तैयार न धोने का कारण उनके जीवन की अनभिज्नता है। 
. सैसे ज्ञीवन में उन्होंने पालन-पोषण पाया है, बहू जीवन का 
बहुत दूपित रूप था | 
इसके सम्बन्ध में अधिक न लिखकर यहाँ इतना लिख 





भोजन-सामग्री के फिर भंदर्ण नहीं कर सकते | . | ' 
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देना आवश्यक जान पड़ता है कि खान-पान, के विषय 
में इस अनुचित रूढ़ियों के कारण ही हिन्दूँ:समाश, न॑केवत 
अपनी सहयेगिनी दूसरी जातियों का शत्रु है, वरन एक | 
हिन्दू ही दूसर हिन्दू का शत्रु हो रहा है। यहाँ पर जो लोगः 
शत्रु शब्द से घबरायें, उनका घबराने को बात नहीं.है। जीवन 
में जो व्यवहार, वर्त्ताव परस्पर प्रेम और सद्दानुभूति उत्तन्न 
करते हैं, एक दूसरे के सुख-दुख का साथी बनाते है, उन्हीं का 
हमारे जीवन में अभाव है। खाने-पीने के सम्बन्ध' में हमीरे 
समाज की जो वर्तमान अवस्था है, वह प्राचोन नहीं है । खाने 
पीने के सम्बन्ध में हमारे यहाँ केवल एक दी. सिद्धान्त माता 
जाता था, और बह सिद्धान्त था पवित्रता का । हमें. भोजन सदा 
झुद्द और पवित्र ग्रहण करना चाहिए। जो नीच लोग सदा 
अशुद्ध रहा करते थे उनके द्वारा बना हुआ अशुद्ध भोजन खातों 
विचारणीय था। और जहाँ तक सम्भव है।, बहू त्याज्य भी था। 

परंतु आज ते उसका रूप ही कुछ और है। जो हमार 
अपैच्ता बहुत शुद्ध और पवित्र है, जिसके विचार अत्यंत धार्मिक 
हैं, जिसके रहन-सहन में अत्यन्त सफाई और स्वच्छता ,& 
जिंसकी प्रकृति उदार ओर प्रेम पूर्ण है जो शिक्षित और 


' सम्पतिशाली है और वात-बात में हम से बहुत ऊँचा है, उसकी 
_ चना हुआ अथवा उसके परिवार के किसी व्यक्ति का बनाया 


हुआ भोजन करना दूर रहा, हम उसके छू जाने पर भी उस 


|] 
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संसार हमारी इस दशा के देखकर, क्रिस प्रकार उपहास 
करता है, इस पर हमें कुछ तो लज्का आनी चाहिए । खाने पीने 
की इन बातों पर अधिक विवेचना करना व्यर्थ है, हसको समभझ 
लेना चाहिए, संसार में हमसे अधिक अपवित्र दूसरा काई नहीं है. 
जिसके साथ हम किसी प्रकार का विचार कर सके। सभो हमसे 
पवित्र हैं, सभो शुद्ध हैं | जिनके भोजनों में झुद्धता ओर उत्तमता 
की पराकाष्ठा हैं और जो साधारणतया सब का नसोंव नहीं हो 
सकते, उनके प्रति हम अरपश्य का स्वप्न देखे, तो कितनी बड़ी 
यह उपहास को बात होगी । यदि हम इन उपहासों से बचना 
चाहते हैं तो हमें तुरंत से तुरंत अपने समाज से ये समस्त आड- 
स्वर दूर कर देने चाहिए । 
ऊपर यह वात बताई जा चुको है कि परिश्रम के विना 
भोजन में रुचि न उत्पन्न होती है और न भूख लगती है। ऐसी 
अवस्था में ज्ञे भोजन किया जाता है, उसका यथोचित लाभ 
नहीं होता । इसलिए परिश्रम करना ते बहुत जरूरी हैँ । इस के 
'अतिरिक्त भेज्नन की रुचि के लिए एक वात का ओर भों स्मरण 
रखना चाहिए कि सदा एक हो चोज खाने से भी रुचि मारो जातो 
है। इसलिए भोजन की बस्तुएँ बदल-भरदल कर खानी चाहिए | 
भोजन की चोजें सेकड़ों तरह को और भिन्न-भिन्न स्वादु को 
बन सकती हैं और प्रत्येक मृहस्थ के घर में ग्रहरणियाँ इन बातों 
का जानती हैं, इसके अतिरिक्त पाक शास्त्र के सम्बन्ध में ञंगरेजी 
में तो चहुत कुद लिखा जा चुका है वह्‌ लिखा हुआ हमारें लिए 








श्ण्ट गृह्म्थ जीवन - 


उपयोगी नहीं हे सकता । हिन्दी-भांपा में भी कितनी हो पुर, 
निकल चुकी हैं, इन पुस्तकों से भोजन की. व्यवस्था. पके सम्बंस 
में बहुत सी वातों की जानकारी हो सकती है।इस प्रकार कै 
पुरतकों से लाभ उठाना ग्रहस्थ के लिए आवश्यक है जब तक 
पाकशाश्र का विस्तृत ज्ञान हमको नहीं है,, तव तक हम इसके 
थथोचित सुखोपभाग से वंचित ही हैं । 3०) 

प्रत्येक गृहस्थ के पाकशास्त्र की बातों के जानना चाहिए 
और अपनी ग्रहिणी के उसके सम्बन्ध में सदा, प्रोत्साहित 
करना चाहिए | उनको इस बात का सदा स्मरण रखना चाहिए 
कि खाने की चीज वे ही होती हैं जिनके गरीब और “अमीर 
सभी खाते हैं, केवल उनका शक्ति पूर्ण बनाना हमारा काम है। 
छनमें किसी प्रकार के विशेष खर्च की आवश्यकता नहीं होती। 
हम अपने परिश्रम से नित्य नए-नए प्रकार के भोजन खा सफ़ते 
हैं। जब तक भोजन में रुचि और माधुयय नहीं द्ोता तव तक 
शहद हमारे शरीर के लिए न लाभ पहुँचा सकता है और न वह 
डपयेगी हो सकता है | इसलिए भोजन शक्ति-बर््धफ, बल-बद्धक 
ओर बुद्धि चद्धफ तभी हो सकता है जब वह उत्साह पूर्वक 
विधि से वनाया गया हो और उसके खाने में रुचि तथा माधुय हो! 


ड- 


श्च्ड्ि 





' हमारे जोवन की शक्तियाँ और 
उनका विकास 


प्रकृति ने रष्टि-र्चना के साथ-साथ, रूष्टि के जीवों की 
' आवश्यकताएँ पूरी करके उसने किसो को किसी के आधीन नहीं 
रखा है । प्रत्येक अपने परिश्रम और अध्यवसाय से अपनी 
आवश्यकता की पूर्ति कर सकता है । 
मानव समाज प्रकृति के इस जोवन से बहुत आगे बढ़ 
गया है। वतेमान शिक्षा और सभ्यता ने मानव जाति को प्रकृति 
' के जीवन में नहीं रहने दिया । उसकी आवश्यकताएँ विशाल हू। 
गई हैं--उसकी शक्तियों ने दूसरा ही रूप धारण किया है। 
'सनुष्य-जीवन के अवॉचीन और श्राचीन रूप में बड़ा अन्तर हो 
गया है । पहले मनुष्प जितना शक्तिशाली द्वोता था, आजकल 
उतना उसमें बल-पुरुषार्थ नहीं होता । पहले उसके जीचन में 
जो सत्य विश्वास और परस्पर सद्दानुभूति थी, उसका नाम उड़ 
गया है। इस कमों के स्थान पर मनुष्य का सामाजिक बल 
ओर पुरुपार्थ चढ़ गया है सत्य विश्वास और सहानुभूति के 
स्थान पर उसमें स्वार्थ परायणता और छलछिद्रों ने अपना घर 
, चलाया है । 
इस परिवत्तन से मानव' समाज की हानि हुई है अथवा 
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उसका कुछ लाभ हुआ है, यह निर्णय करना कठिन है किन्तु ये 
वात अवश्य है कि समाज के थोड़े से मनुष्यों को छोड़कर शे 
बहुत बड़ी संख्या अपनी आवश्यकताओं के संकट में दंबी हुई है 

एक ग्रहश्थ किसी देद्दात में रहता है, उसका लड़को पढ़ लिए 
कर शहर में नौकरी करता है और बीस रुपये मंद्दीने में फे 
करता है । इन बीस रुपयों से वह शहर में अपनी खत्री, अर् 
बाल:बच्चों की सेवा करता है. और वचे-वचाए रुपये दो रुप 
बूढ़ें माँचाप को देहात भेजता है । वेद्दात में जिस परिवार $ 
पोषण करने के लिए पन्द्रह रुपये चाहिये शहर में उसी के ति' 
चालीस, पचास रुपये की आवश्यकता है। देहात में लकड़ी 
लिए पैसों की जरूरत नहीं है, मकान के किराये की जरूरत गा 
है, रोज साबुन के लिए पैसों की आवश्यकता नहीं.है | वही 
ओर मट्टे के लिए पैसों की चाह नहीं है, इस. प्रकोर कपड़ों १ 
छोड़कर व्दाँ किसी वस्तु के लिए रुपये-पैसे की जरूरत नहीं है; 
लेकिन शहरों में तो मिट्टी के लिए भी पैसे की जरूरत है, दी 
“के लिए भी पैसे की ज़रूरत है। उन बीस रुपयों में बावूजी शा! 
'गुज़र नहीं होता | वे कलकत्ते चले जाते हैं, .चह्दाँ पर वे साठ 
रुपये महीने को नौकरी करते हैं, देहात में माँ-बाप जब साठ 
रुपये का नाम सुनते हैं तो फूले नहीं समाते | बावू साहब साठ 
रुपयों के लिए कलकत्ते की किसी गंदी गली में.एक अँधेरे मरा 
में रहते हैं, पेज सिर में दे रहता है, सदीने में चार-पॉच वर 
जुकाम होता है । चौथे-पाँचवे' दिन बुखार आता है। जिस दिंत 
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दफ्तर नहीं जाते, दो रुपये वेतन के कढ जाते हैं, बड़ी कठिनाई 
है । डाक्टर साहब की चिकित्सा करते हैं, रोज एक शीशी दवा 
की आती है, खाँसी पोछा नहीं छोड़ती। महीने में पन्द्रह रुपये 
का डाक्टर साहब का बिल आ जाता है। मकान भाड़ा भी सोलह 
रुपये से कम नहीं देना पड़ता । जो दूध देहात में लोग बिना पैसे 
के खाते हैं, बह तो शहरों में, प्रस्ताव के रूप में माना जाता है 
किन्तु आधा पानी मिला हुआ आठ आने सेर के हिपताव से, 
आध सेर बाबूजी नित्य दूध लाते हैं, समय असमय ट्राम, रेल 
“और टाँगा साड़ा खचे करना ही पड़ता है, मित्र लोग जब नहीं 
मानते तो सिनेसां देखने जाना पड़ता हो है।इस तरह खर्च 
करते-करते वेतन पूरा जड़ जाता है, मकान-भाड़ा बाकी ही बना 
रहता है। घर से पत्न पर पत्र आते हैं, बूढ़े माँ-चाप सोचा करते 
हैं कि अब तो साठ रुपयें महीने में पाते हैं। और बायू जी को दशा 
' यद्द है. कि थे दस पन्‍्द्रह रुपये इधर उधर से लेकर महोने में 
“अपना काम चलाते हैँ । घर वाले जब नहीं मानते तो उ.होंने 
दूध बन्द कर दिया, चार रुपये के घी के स्थान पर दो हो रुपये 
का थी खाने लगे । लगातार को बीमारियों ने ओर जोर पकड़ा 
मद्दीने में बीस रुपये का बिल आने लगा। 
चहुत दिनों के चाद जब वाबूजी अपने देंहात गये। सभी 
लोग उनको देखने आए । कम्पनी के घुले हुए उनके बदन पर 
' कपड़े थे, एक हाथ को कलाई पर रिस्टवाच थी, आँखों में सुनहला 
चमकता हुआ चश्मा था । लोगों ने देखा, उनको कमर बहुत 
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कमजोर दो गई थी ।- चेहरे पर आँखों के.नोचे केवल हि 
दिखाई देती थीं, हाथ में एक बहुत पतलो भौर खूबसूरत बार 
थी। कपड़ा उतारने पर साधारण से साधारण बच्चा भी उसे 
पेट और पीठ की एक एक हड्डी को अलग अलग गिन सर 
था। बाप ने यह सब्र देखकर पूछा, मैय्या, यह सब क्‍या हुआ । 
टाला-पड़ोस का कोई आदमो खड़ा था, उसने, कहा पहले के मैश्ा 
अब थावूजी हैं। वाप को देखकर बड़ा आश्चर्य हुआ। वह भा 
भी अपने कंधे पर एक लम्बा-सा लट्ठ लेकर ऐंठता हुआ चता 
करता था और जब कभी अपने मोटे तथा स्वस्थ शरीर का सम 
हो आता तो कंधे पर रखी हुई लाठो को और .भी टेढ़ोंक 
देता था । 
यह शहरों का जीवन है। इसी जीवन. में समाज,की,नबीण 
सभ्यता का प्राण है। समाज ने अपनी इस सम्यता के प्रकाश 
में मनुष्य जीवन की चैयक्तिक शक्ति का नाश किया है|... 7. 
एक थाबू साहब को दफ्तर में काम करना पढ़ता था॥ 
समय उनके बवासोर को बीमारी हुईं। इधर-उधर की दवा की, 
कोई लाभ न हुआ | कहाँ जाते हुए एक परिचित. वैद्य जो मे, उरे 
बातें होने लगीं । वैद्यजी से आपने कद्दा कि बवासोर को अच्ची 
वा कोई हो तो दीजिए । चैयमी ने एन्तको कुछ गोलियाँ खा 
को दी और कई जड़ों का काढ़ा बनाकर पीने को बताया. (रा 
उसे लेकर घर आए । घर में देवी.जी ने पूछा, /ये सब, क्या डे! 
आपने उपेक्ञा.के साथ कहा--थे भो दवा है,इन दवाओं से का! 
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होता है./' साय्रंकांठ , आप --डाक्ट्र साहब की दूकान पर/गए; 
डाक्टर साहब ने एक शीशी में रंग बिरंगी एक दवा दी, और 
एक रुपया बारह आने उसके दाम बताये, बाबू साहब ने सोचा 
इससे कुछ ल्ञाभ होगा। 0, नी ओ।  ब० 
, समाज के जीवन से सादगी का नाश हो गया है। हर घड़ी 
पैसा, बात की वात में पैसा, पेसा हो जीवन हो गया है, पैसा ही 
स्च॑स्व हो गया है। समाज का यह जीवन बहुत विपाक्त हो गया 
है, और द्नि-पर-द्न विपाक्त-होता जा-रहा है। . _ 
एक आदमी अपनी स्त्री की चिकित्सा करते-करते थक गया, 
चह शहर में रहता था और डाक्टरों की दवा करता था | उसकी स्त्री 
की अवस्था दिन पर दिन खराब होती गई। कई वर्ष 'उस्तने 
ओपधि:की । विवश होकर उसने दवा बन्द कर दी । उन्हीं दिनों 
में उसने एक पुस्तक में स्वास्थ्य के सम्बन्ध में ,कुछ नियम पढ़े । 
- वह अपनी स्त्री के लेकर अपने गाँव चल) गया। उसका -गाँव 
यमुना नदी के किनारे पर था । वह .अपन्ी स्त्री को -लेकर यमुना 
के किनारे एक दिन.गया और अपनी ,पत्नी. से -कहां कि।हमको 
एक येग्ी ने तुम्दारे स्वास्थ्य का कुछ उपाय बताया है और- उस 
उपाय के साथ-साथ उसने एक वड़ी अपूर्व दवा दी है। श्रीयोगी 
के नाम पर प्रसन्न हों गई, योगी -फा उपचार ,भ्रारम्भ हो गंगा । 
नित्य प्रांतःकाल वह अपनी स्त्री को लेकर यमुना के किनारे-किनारे 
- चक्र मास्ता और जब वह थक जाता तो घर पर लौटकर गाय 
का ताजा दूध लेकर और उसमें त्तीन माशे एक इवेतरंग की दवा 
६ हे न दा * 
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मिला देता । पनद्रद्द दिनों के बाद, उसकी.दशा चंदल गई। उसहे 
भूख बढ़ गई । खाया हुआ भोजन पचने  लगा। उसके परविने 
थोगी के उपचार में वृद्धि कर दी। अभी तक बहू एक-पंड 
घूमती, उसका उसने डेढ़ घंटा किया और अन्त में ढाई घंटे का 
दिया, पहले वह उसको धीरे-धीरे चलाता था, उसके वाद, इब 
स्वास्थ्य पाने पर, पैज़ चलाने लया। और. अन्त में कुछ गहि.' 
शआजाने पर उसके कुछ दूर तक दौड़ाने भी लगा | पहले उसकी | 
आधा सेर दूध देना आरम्भ किया था और पीछे उसने उ्सश्े 
नित्य ताज़ा दो सेर तक दूध पिलाया । तीन महीने के वाद बह, 
इतनी स्वस्थ हो गई कि उस स््री को द्वी अपने ऊपर आश्चर्य होते: 
लगा। ;! 
एक दिन उस स्त्री ने अपने पति से कहा किं. यदि वह 
योगी न मिल जाता तो श्रव॒ तक में सर गई द्वीवी !” पुरुष गे 
कह्ा--इसमें क्‍या सन्देह ।” पति ने अन्त में हँसकर वेतायाक़िं 
मुझे कोई योगी नहीं मिला था, पहले मैंने डाक्टरों की दवा की 
अस्पतालों में समय खोया था, उसके बाद मैंने अपनी देवा की। 
उस आदमी ने स्वास्थ्य के सम्बन्ध में जो एक पुस्तक पड़ी थी, वही 
पुस्तक उसने अपनी खस्री को दे दी, स्री ने सम्पूर्ण पुस्तक ६ 
डाली परन्तु उसमें किसी औषधि का नाम न लिखा या, ४ 
पूछने पर पत्ति ने बताया कि दवा कोई नहीं थी, * दवा के नाम १९ 
मैं. थोड़ी सी शकर उसमें छोड़ देता था । विश्वास द्वोने पर सर 
लवा शीघ्र मिलती है, उम्दारा विश्वास दवा के ऊपर बहुते.थी ' 
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लो को इन बातों से अपूर्व आनन्द हुआ | उसके पूछने पर फि 
तुमने यही शहर में क्यों नहीं किया था, क्‍यों दवाओं में इतना 
रुपया खोया ! पति मे कहा कि पहले हम स्त्रयं डाबटरों की 
शीशिय्रों पर दी विश्वास करते थे। इन बातों के लिए कोई कहता 
भी तो विश्वास न करता और न किसी के कहने पर यह सब 
करता ही । परन्तु जब और कोई उपाय न रहा तो विवश होकर 
इस पर विश्वास करना पड़ा और सोचा कि लाओ इसके भी 
करके देखे लेंबें इसीलिए शहर से लेकर यहाँ देहात चले आए। 
यहाँ दूध घर में होता है, घर में माता के होने के कारण, हम 
तुमसे अलग भी रह सके, शहर में तो संयम से रहना ही कठित 
था। सत्री को अपना खोया हुआ स्वास्थ्य फिर मिलने से इतनी 
प्रसन्नता हुईं, जितनी इसके जीवन में पहले कभी न हुई थी। 
डाक्टरों औपधियों की उपयोगिता वहीं तक थी । जहाँ तक 


” शराब की दो सकती है । शराव, कुछ विशेष अवस्थाओं में बहुत 


परिमित परिमाण में प्रयोग करने में उपयोगी है, उसके सिव। वह 
पूर्ण रूप से हानिकारी है। यद्दी अवस्था डाक्टरी भौषधियों की 


' है। समाज में इन औपधियों का प्रयोग इत्तना अधिक बढ़ गया है 


कि उनसे बजाय लाभ के, हानि ही हानि होने लगी है। शहरों में 
रहने वाले लोगों के जीवन को यद्दू अवस्था है कि जिस प्रकार 
उनको अपने घर की साम-सब्ज़ी लेने के छिए नित्य सब्जी की 
दूकान पर जाना पड़ता है, उसी प्रकार डाक्टर साहव के दुखा- 
खाने शीशी लेकर नित्य सुबह उपत्यित दोनो अनिवाय आवश्यक 


११६ : 7 अ्यूहस्थ जोवन 


न्िलिजलिल जी ली जज १ > ४५ >»* +५००+> तल 5 >> 


है.।” आज मियाँ साहब :थोमार हैं;ः कल, वोबी साहव का जुकाम 
आ और परसों किसो बच्चे- को खाँसी आती: थी।' इस प्रका 
अहीने में एक दिन भी, सौगंद खांने के लिए ' ऐसा; न निडंलेगा 
जिस जिन डाक्टर साहब की डेढ़ घंटे, दो घंटे सेवा'न करनी 
पड़े | 4 ध 
. जीवन को इस दुरवस्था को अपने हाथों -हमने आमन्शि 
किया है और उसका फल मी हमीं को भोग़ना पड़ता है।.वात 
की बात, में दवाओं के प्रयोग की आदतों-ने,” हमारे' शेर्यरों 
की किस प्रकार हथ्या की है, यह बताना कठिन है ।. शहंरों-में 
फो दूबाखानों, सरकारों अस्पतालों और धर्मा्थओऔपभधालयों मे 
समाज की इस दुरबस्था को और भी आगे बढ़ा: दिया, है! 
फ्रो दवाखानों और धर्मार्थ औपवालयों में -जो रुपये -खर्च,करिये 
जाते-हैं, उससे सर्व साथारण के साथ बहुत,वड़ी उद्ारता के 
का.अनुमान जिया जाता है किन्तु उसका परिणाम, समाज: के 
लिंए बहुत भयावद,हो रद्दा है । इन ओऔपधाल्यों से अत्यन्त गरीबी 
ओर--असहायों का उपकार कम होता है ,किन्यु अनावश्यक 
औषधियों के प्रयोग से, उनके . द्वारा, समाज: - के... समय 
- लोगों, का ,जीवन अत्यन्त द्ुरवस्था पूर्ण ह्वोता: जाता है। 
समाज की इस, भयानक अवस्था को. बहुत शौत्र दूर 
करने . की. आवश्यकता हैँ। शहरों का ज्ीवन-जन-समाज के 
स्वास्थ्य: के लिए विप्र हो गया है। अत्येक्त सठुप्य- को .छुख।: 
स्वतस्तता पूर्वक रहने के लिए, शुद्ध चाय की बड़ी आवश्यकता है 


डर 
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शहरों के रहनेवाले साधारण , समाज के लोग बहुत गंदो, वायु 
में अपना जीवन सत्यानाश करते हैं। और आश्चर्य को बात तो 
यह है कि उनको अपनी इस दुःख पूर्ण अवस्था के कारण का, 
कोई विचार नहीं है। मनुप्य-जीवन बहुत पृतित हो गया है, और. 
आगे इससे भी पतित जीवन की आशंका है। पी 
हमारे जीवन में अनेक, शक्तियाँ हैं, . शायरिक-शक्ति, विचार- 
शक्ति, आंत्म-शक्ति, स्मरण-शक्ति आदि भिन्न-भिन्न शक्तियों के 
द्वारा हमारा जीवन वना हुआ है। ये_सभी शक्तियाँ, ,स्वाभाविक 
जीवन चाहती हैं, प्राकृतिक ज्ीवनू-में दी इनका विकास होता है 
और उसी में, इनकी शक्ति की बृद्धि होती है। जीवन की इन. 
समस्त शक्तियों के विकास. और बवृद्धि.के लिए हमें किसी प्रकार' 
के बैभूव की आवश्यकता नही है.। वे स्वतस्त्र जीवन चाहती. हैं,।, 
शुद्ध भाजन तथा जल चाहती हैं. और . विशुद्ध वायु का सेवन, 
चाहती हद | नम 
ये सभी बस्तुएँ, प्रकृति ने सष्टि के लिए अनन्त ,परिमाण 
में प्रदान की हैं। प्रत्येक मनुप्य अपनी इच्छा और अपने 
परिश्रम के: द्वारा . सभी वस्तुओं को प्राप्त कर सकता है। 
जोवन की इन शक्तियों की वृद्धि के लिए प्रत्येक ल्ली-पुरुष, समान- 
रूप से स्वतन्त्र है।; इनका विकास और इनकी इद्धि धन्न ऐश्वर्य, 
और चैभव से सम्पर्क नहीं रखती । इन शक्तियों का विफास और 
इमकी वृद्धि ही ज़ीवन-का सुख है, वड़प्पन है और बड़ी से बड़ी 
मर्यादा है। ० लता दि + 
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शारीरिक शक्ति, परिश्रम औरं व्यायाम के हांरा विकेसिंत 
होती है । बिना व्यायाम के वद शुष्क हो जांती है। और हि 
पर दिन अठुप्योगी होकर बेकार-सो 'हो जाती है । इश 
समाज में, स्त्रियाँ कदाचित्त्‌ पुरुषार्थ प्रदर्शन के लिये नहीं समझे 
जातीं, किन्तु पुरुष, जो अपने पुरुपार्थ के लिए अंसिद्ध होता है; : 
वह परिश्रम और व्याय/म करने से, पुरुषाय हवीन होकर क्षियरों 
की श्रेणी में आजाता है। शिक्षित वालक और पुरुषों का, जीवेक! 
यहाँ पर विचारणोय है। उनके अपने जीवन में परिश्रम नहीं. 
करना पड़ता, उ्यायाम तो कदाचित्‌ उनके सांमर्थ्य 'से बाहर हो: 
जावा है, इसका फल यह द्वोता है कि उनके' जीवन फी सुकुंमाखा 
निर्बलता और कोमलता, खियों के जीवन की भी मांत करती है।* 
विपरीत इसके जो पुरुष परिभ्रमी होते हैं और व्यायाम के 
श्रभ्यासो होते हैं, उनका शरीर हृष्टयुष्ट और सेल होता है। 
धनमें शारीरिक शक्ति द्वोती है। ४ 
जो अवस्था शारीरिक शक्ति की है, वही अवस्था शर्त , 
शक्तियों फी भी है। ये शक्तियाँ एक प्रकार की मेशीनरी कै, जित ' 
प्रंकार अंत्येक मेशीनरी अर्थात्‌ यंत्र के लिए यह आवश्वक हैहि 
उसको उपयोग कियां जाय और उपयोग के सांधन्साथ 'इाई 
लिए तेल आदि देना आवश्यक है, उसी प्रकार शारयेदिक वतन 
'के लिएं भी उपयेग को आवश्यकता है।यह उपयोग उसकी 
परिश्रम और व्यायाम है।जो लोग अपनों विचोस्ताक्तिशस 
सदा काम जेते हैं और नित्य नई-नई बातों के साचन का 


के 


गे 


प्‌ 


। 
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; अभ्यास किया कप्ते हैं, उनको विचार-शक्ति चढ़ जाती है । 
/ जिस प्रकार व्यायाम करने से मनुष्य पहलवान बनता है, उसी 
प्रकार नित्प विचार-व्यायाम फरने से, मनुष्य अत्यंत विचारवान 
, और चुद्धिमान हो जाता है। अपने विचार-शक्ति को बढ़ाने के 
. लिए,नित्य विचार-व्यायाम करने की आवश्यकता है। 
-आत्म-शक्ति के लिये अध्यात्मज्ञांन को आवश्यकवा है । उसके 
हंस आत्म-बोध होता है। इस अवस्था में मनुष्य जब कोई- 
अनुचित कार्य करने के लिए प्रस्तुत होता है, तो उसकी आत्मा, 
- तुरत उसको सचेत करतो है। मनुष्य को आत्मा के इस संक्रेत 
पर तुरन्त सात्रधान हो जाना चाहिए। मनुष्य जब-जब फिसी 
अकाये के लिए तैयार होता है, तब-तब आत्मा उसको साववान 
करती है, जो लोग आत्मा के इस संकेत पर सावधान हो जाते 
हैं ओर उस असवकार्य से अपना हाथ खींच लेते हैं अथवा जिस 
अपवित्र कार्य का करना चाहता है उसके कार्य के करने का 
विचार छोड़ देता है। ऐसा करने से उसकी आत्मःशक्ति को 
वृद्धि होती है। यही आत्म-शक्ति के बढ़ाने का व्यायाम है।जो 
छोग सत्‌ और असत्‌ के विवेचन में आत्मा के संकेत का उल्लइन 
करते हैं, उनकी आत्म-शक्ति निर्बल दो जाती है और लगातार 
इस प्रकार भूलें करने से उनको आत्म-शक्ति का त्रिहछकुल नाश 
हो जाता है, इसका फल यह होता है ;कि उसके बाद उनके सत 
. और असत्‌ कार्य का बोध नहीं होता । 
स्मरणशक्ति का भी यही अवस्था होतो है। जिनको अपनी 
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स्मरख-शक्ति बढ़ानी होती है, उनको चाहिए कि वे नित्य प्रति अपर 
बातों को स्मरण करने का अभ्यास केरे' | इस अग्यास को जितंग 
ही वे बढ़ाबेंगे, उतना ही उनत्तकी स्मरण,शक्ति की पृद्धि दोगी। 
आँखों. की शक्ति जिनकी, मिर्चल हो. जाती - है; वें या के 
उसकी कुछ चिकित्सा ही नहीं करतेःओर जो- करते हैं वें डिसे 
डाक्टर की शीशी पीना आरंभ करते हैं: अथवा: चश्मा लगी. 
- छगते हैं । आँखों की दृष्टि 'दुर्बंल हो जाने पर अथवा आँ्ोंईं 
कोई साधारण अव्यवस्था उत्पन्न हो जाने- पर चश्मा णेंगानें 
डाकटरों को शीशियाँ पोने की अपेक्ती, आँखों का 'उ््ायार्म है 
जिस प्रकार शारीरिक व्यायाम होता है, 'उसी प्रकार भाँखों अ 
भी व्यायाम द्वोता है। आँखों के व्यायाम -के लिए प्रावक्ात 
अथवा सायंकाल-का ठंढा, समय निश्चित “कर लैंता चाहिए 
ओर शान्त भाव से चैठकर बिना सिर और आल को घुमाए 
केवल आँखों की पुतलियों का जोर के साथ, नीचे-ऊपर, 
“बाएँ दौड़ाना वाहिए,। इसके चाद, नीचे-ऊपंर और दाहिने 
"के प्रत्येक कोणों को ओर पुतलियों को दौड़ाना चादिएं। ऐसी , 
करने में आँखों में वढ़ा जोर पड़ेगा । इसलिए आँखों: की पुतलियों_ 
* को इस व्यायाम के लिए, धीरे-धीरे अभ्यास करना चाहिए । इस 
व्यायास से नेत्रों की शक्ति ब्रदती है जो ढोग इसको सदा अभ्याव * 
'करते. रहते हैं, उनके नेत्रों में निवंठता नहीं आवी।. 7 
'. ज्ञीवन के इस प्रोकृतिक रूप को समझकर; उसको उपयेगी 
तथा शक्तिशालों बनाने के लिए 'सदा प्रथत्नः करना चाहिए! 
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रूप, सौन्दर्य शरीर में अलभ्य गुण है । प्रकृति की विभूतियों 

में थह अद्वितीय है, अपूर्ध है ।. जीवन में सभी ऐश्वर्य इसके 
आगे पराजित होते हैं ) यह जीवन -में किसी-किसी को प्राप्त 
होता है, और वह भी बड़े सौभाग्य. से, पूर्व सत्कर्मो' के प्रताप से । 
-रूप-सौन्दर्य मोटी-मोटी, तीन बातों पर निर्भर है। (१) पैठक 
(२) शारीरिक स्वास्ण्य (३) सुन्दर बनाने के विभिन्न सांधन और 
अयक्न । सुन्दरता के यही त्तीन रूप हैं। यही उसके तीन सोपाम 
हैं। सुन्दर साँ-चाप की संतान” भी . सुन्दर होती है। माता-पिता 
के स्वास्थ्य शारीरिक सुगठन रंग-रूप- के आधार पर ही संतान 
के शरीर का सिर्मास होता है,-यही उसकी पहली सीदी है। 
दूसरी सीढ़ी उसके स्वास्थ्य की है, वाल्यकाल' से लेकर बुढ़ापे 
तक स्वास्थ्य का सौन्दर्य पर- प्रभाव पड़ता है ॥' इसको दूसरे 
शब्दों में यह्‌ कहा जा सफता है हि स्वास्थ्यं ही सोन्दर्य,द्वोता है । 
यह सौन्दर्य का दूसरा सोपान है । सोन्दर्य की जो तीसरी अचस्था 
है बह पहले की दोनों अवस्थाओं से सम्पर्क रखती: है ।खों 
स्वयं सुन्दर हैं वे “सौन्दर्य बढ़ाने वाले-साथनों ओर 'प्रयक्नों के 
' झारां और भी अधिक सुन्दर सलोने धन सफते हैं और जिनके 
शरीर में सौन्दय की कमी है अथवा जो सुन्दर नहीं हैं, वे भी 
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सुन्दरता प्राप्त कर सकते हैं । सुन्दरता को इन्हीं तीनों भातों को | 
यहाँ पर ब्रिस्तार के साथ वर्णन किया जायगा। हा 
माता-पिता के शारीरिक सौन्दर्य सुगठन. से संतान 
सौन्दर्य और सुगठन तैय्यार होता है, यह बात ऊपर बताई जा 
चुकी है। इसमें दो बातों का सम्मिश्रण है। बालिका .पर माता. 
के रंग-5प और सौन्दर्य का प्रभाव होता है और बालक पर 
पिता का । परन्तु कभी-कभी ऐसा भी होता है कि माता-पिती 
के रंग-रूप से भिन्न संतान का रघ्न-रूप होता है, यद्यपि यद्द वात 
चहुत कम पायी जाती है, किन्तु किसी न किसी परिमांण में 
उसके पाये जाने का कारण है। स्ली जब ऋतुमती होती है ओऔर 
उसके अन्त में जब बह स्नान करती है और अपने कपड़े पहनती ' 
हैं, उस समय अकस्मात स्री जिसका दर्शन 'करती है, उसी के 
रंग-रूप का गर्भ में श्राने वाली संतान पर प्रभाव-पड़ेया | इसलिए 
सती स्री को ऋतुकाल से स्नान करने पर शुद्ध होते ही अपने ' 
पति का दशन करना चाहिए । । 
दूसरा कारण ओऔर भी होता है । प्रायः देखा जाता 
है कि प्रायः माता-पिता से भिन्न संतान के जीवन में ग्रुश' 
ओर व्यवद्दार पाये जाते हैं, इसका कारण शा्त्रो 
में बताया गया है और उस कारण के पाश्चात्य संसार के 
वैज्ञानिकों ने भो एक स्वर में स्वोकार किया “है कि गर्भ स्थित 
बालक और बालिका के गुण और कर्मो” पर माता के मानसिक 


भावा का असर पड़ता है । गर्भावस्‍था में ञ्री के मनोमावों पर 
हि 0 आक, 
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जिस सत्रीया पति के ज्यवहारों, गुणों का प्रभाव होगा और 
जिन बातों के प्रति उसको मनोबृत्ति चश्वल रहेगी, उन्हीं का 
प्रभाव गर्भ स्थित बालक-चालिका के ज्ञीवन पर पड़ेगा | इसीलिए 


सती साध्वी स्री के लिए बताया गया है कि वह्‌ अपनी गर्भा- 


वसा में अपने पति के सदूगुणों और सदूव्यवद्वारों का अथवा 


' किसी के भी आदश गुणों ओर कर्मो' के अपने मनोभावों पर 


अंकित रखने की चेष्टा करे । सखत्री को इन बातों को कितनी बड़ी 
जानकारी की आवश्यकता है, यह वात उन मनुष्य देवताओं के 


- कैसे बतायी जाय, जो सर्वस्थ ईश्वर के ऊपर--अपसे कपाल 


के भरोसे पर छोड़ देते हैं. । सुन्दरता की यह पहली अवस्था है 
जिसमें संतान का कुछ हाथ नहीं दवाता । 

सौन्दर्य की दूसरी सीढ़ी, शरीर का स्वास्थ्य है, यह बताया 
जा चुका है और यद्द भी बताया जा चुका है कि स्वास्थ्य के 


: ही दूसरे शब्दों में सौन्दर्य क॒द्दा जाता है। इसका कारण यह है 


कि पैक सौन्दर्य होते हुए भी स्वास्थ्य नप्ट हो जाने पर सुन्द- 
रता नहीं मानी जाती । सुन्द्रता के लिए स्वास्थ्य की झनिवाये 
आवश्यकता है । जो सौन्दर्य चाहते हैं जिनके सुन्दरता से प्रेम 
है, उनके सब कुछ छोड़कर अपने स्वास्थ्य की ओर ध्यान देना 
चाहिए । स्वास्थ्य के सम्बन्ध में इस पुस्तक में अनेक स्थलों में 
कुछ बातें बताई गई हैं । यहाँ पर उन्हीं का-और उनसे मिन्न 
यातों की भी छुछ बातों की विवेचना , की जायगी । स्वास्थ्य के 
लिए तीन बातों फा स्मरण रखना आवश्यक दे, उचित आहार 
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संसार के सभी देशों में पाये जाते हैं किन्तु वंतेमान समयर्म 
योरप के अदेशों ने ततों उसके लिए जो गयत्न किये हैं, उनका 

पूर्ण रूप से यहाँ पर परिचय देना भी कठिन है। सौन्दर्यकक्ापर 
संसार में सदा से प्रयत्न होते आए हैं और आज भी उसके तिए 
अयन्न किये जाते हैं, किन्तु कहीं पर कम और केहीं पर अविक। 
योरप की गोरी जातियों की स्त्रियाँ तो उसके नोम.पर पयत, 
ही हो गई हैं । उनके उस पागलपन का हमारे देश में भी प्रभाव 
पड़ा है इस प्रभाव के पड़ने का कारण भी है योरप का एक 
असिद्ध राष्ट्र भेट ब्रिटेन हमारे देश का सम्राट है, ऐसी अवस्था में 
हमारे यहाँ के सुशिक्षित स्त्री-पुरुषों का वहाँ की बातों का अनु 
रण करना ही चाहिए। 

जहाँ उन्होंने और-और बातों का अनुकरण इ्ियां 

है, वहाँ इन बातों का भी अनुकरण करने में भी. वे 
बहुत पीछे नहीं रह सके । दस उनके इस अखुकरण के विगेधी 
नहीं है यदि उन्होंने अमुकरण करने में भी समभदारी से फाम 
लिया है [अथवा लें । क्योंकि जब कोई समभदार किसी की 
अनुकरण करता है, ते उसमें भी सौन्दर्य द्वाता है किन्तु न ' 
कोई सूखे किसी की नकल करता द तो हँसी के सिवा, उस! 
और छुछ नहीं द्वावा । हमारे कहने का अभिप्राय “यह है हि 
थरप की गोरी स्त्री जाति में जे सौन्दर्य -पिपासा, आवेश्यर्कतो 
से अधिक बढ़ गई है, वह न फेवल अप्राकृतिक, साधना 
अयन्रों के लिए वल्कि वे प्राकृत्रिक स्वास्थ्य आ्राप्त करने 
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उसको रक्ता के लिए भी प्रयत्न शील हैं । उनकी उस प्रयत्रशीलता 
में आदर कहाँ तक है, यह विचारणीय और विवादपरस्त चात 
है। बात यह है कि ज़ब तक आक्ृतिक स्वास्थ्य और सौन्दय 
नहीं प्राप्त किया जाता, तव तक अमप्राकृतिक साधनों का कोई 
अधिक फल्न नहीं देता, प्राकृतिक सौन्द्य वही है जे सौन्दर्य को 
' दूसरी अवस्था में इस प्रकरण में बताया गया है । उस प्रकार 
स्वस्थ्य प्राप्त करने पर थदि अन्य साधनों के छारा भी सुन्दरता 
बढ़ाने का उद्योग किया जाता है ते वह बहुत ही उपयोगी द्वाता 
है। सौन्दर्य बढ़ाने वाले साधनों का उल्लेख करने के पूवे योरप 
की स्त्रियों के इसके सम्बन्ध में कुछ चातों का लिख देना आव- 
श्यक होगा। 
येरप के जीवन में सौन्दय का वहुत मान है, सुन्दरता की 
आप्ति और उसके संरक्षण के लिए भिन्न-भिन्न प्रकार के वहाँ . 
साधनों का आविष्कार किया जाता है और उनके सम्बन्ध में 
नित्य नये लेख प्रकाशित होते रहते हैं| डाक्टर लोग सुन्दरता 
की पृद्धि करने वाली औपधियों के द्वारा वहुत धन पैदा फरते हैं। 
वहाँ को स्त्रियों में सुन्दर बनने की इच्छा और अभिलापा 
इतनी चढ़ गई है कि अविवाहिता नवयुवतियाँ, विवाह करने 
' से अपना मुँह छिपाती हैं । उनका यह विश्वास दिन पर दिन 
वृद्धि करता जाता है कि विवाह दवा जाने और संतानेत्पत्ति के 
» ,पश्चात यौवन नप्ट हा जाता है और उसके फल स्वरूप उस 
' जीवन में सौन्दर्य का रहना असम्भव है जाता है। उनके जीवन 
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में ग्रह अव्स्था-उनको + सौन्दूर्य-प्रिपासा , का बहुत . चढ़ा प्रमाण 
देती है । उनके अयन्नों की. इतिश्री: नहीं दो, जाती ॥' वे राव दिन 
सोन्दर्य के सम्बन्ध में - अध्ययन «करती हैं और फिर यह निर्णय 
करती हैं कि ओर कौन से साधनों से सौर्दयं की बूद्धिःकी या 
सकती है। इस प्रकार वे ज़ान सकी हैँ: कि स्वस्प्ये भर | प्रसल 
रहना ही.सौन्दर्य है । इसके द्वारा ही. अमित सौन्दये की.शृदि, 
की जा सकती है .। इसलिए वे व्यायाम करती हैं और शपने। 
शरीर के सुगठन के लिए नित्य नये प्रकार के >यायाम का आंवि 
प्कार करती हैं । वे गेंद, फुटबाल ख़ेलती हैं | घोड़ों की सवार 
करती हैं । खुले मैदानों में खूब दौड़ती हैं । शरीर के, निभा 
चनामे वाली सवारियों के छोड़कर वे उन सवारियों का प्रगोग - 
करती हैं..जिनसे !शारीर को खूब परिश्रम ,पढ़ता है। वे.पैदल 
चलने - का .-शक्तिभर अभ्यास करती. हैं, और शक्ति 
तथा सामर्थ्य में पुरुषों का सामना करती हैं।' वे, जीवन, के सभी 
कार्यो- में अपने आपको . उपयोगी सममती: हैँ और अपने प्रति 
इन्दी, पुरुषों से वे किसो बात में कम नहीं रहना चादती ।, /' - 
बे अपने जीवन में अनन्त-प्रकार के विनोद ; करतीं (हैं; और 
प्रसन्न रहने, की चेष्टा करती हैं। वे सार्वजनिक सभाओं .में भाग । 
लेती हैं और, क्ृथों में जाकर अपने आमोद-प्रमाद. का जीव 
- लोभ करती हैं। वे , जीवन में स्वास्थ्य, और सौन्दर्य, ;सु भर 
पौमाग्य को ; अपने हाथों का खिढोना .बनाज्ञा “चाहती हैं। और - - 
भपने इस जीवन को नप्ट करने वाली बातों : से वे छा, करती 
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हैं। उनके जीवन की इस चेष्टा का ही यह फल है, कि वहाँ के 
गाहस्थ जीवन में वहाँ पर क्रान्ति हो रही है। दाम्पत्य-जीवन में 
इतना उल्नर-पलट हो गया है. जिसके सम्बन्ध में आज किसी 
प्रकार का अनुमान छगाना व्यर्थ है। उनको चेष्टा का वद्दीं पर 
अन्त है जहाँ, पर उनको अपने जीवन के स्वास्थ्य-सोन्दर्य पर, 
सुख-सोभाग्य पर संतोप है। 
बहाँ के इस जीवन पर किसी प्रकार की टीका-टिप्पणी नहीं 
की जा सकती । वहाँ के समाज ने अपने जीवन में इतनी वड़ी 
उन्नति की है. जिसका देखकर हमको अपनी कायरता पर लज्ञा 
आनोी चाहिए । वहाँ के स्त्रो ओर पुरुष अपने जीवन के ऊँचे-से- 
ऊँचे नियमों पर क्रान्ति कर सकते हैं और अपने सजीव होने का 
प्रमाण देते हैं किन्तु हम अपनी जाति गत अनुचित-से-अचुचित 
रूढ़ियों को तोड़ने के लिए भी निलेज्ज दाँत निकाल कर हँसने 
लगते हैं और कह्द देते हैं--क्या करें, भाई स्त्ियाँ महीं मानवीं, 
अब उनको कौन मनावे बे तो बड़ी हठी होती हैं| जिनके 
जीवन में इतनी बड़ी फायरता है--जो निलेज्जता को इतनो 
व्यज्ञ-्मूर्ति है, चह उन वीरों की समालोचना करने का कोई 
अधिकार नहीं रखता । 
अपने समान को सौन्दर्य-साधना के लिए किसी भी अ्रयत्त 
को अनुचित नहीं कहा जा सकता, जो हमारे प्राकृतिक ,जीवन 
$ को छित्न-मिन्न न करता होी। विवाह ओर, दाम्पत्य जोबम के 
प्रति, येररप के ख्री-पुरुषों की क्रान्ति अनुचित नहीं है । यह 
ही 
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जीवन जितना-पवित्न होना चाहिए, नहीं रद गया।, जे इसक 
विरोध करते हैं वे समाज की वर्तमान दुरचस्था को भू जाते 
हैं । यहाँ पर इन वातों को भीमांसा करना उद्देश्य नहीं है।'वह 
जो कुछ हो रहा है, वह स्वास्थ्य-सौन्दर्य के लिए" सुख 
सौभाग्य के छिए ! इस प्रकरण का उद्देश्य तो सौन्दर्य के 
सम्बन्ध में ही कुछ समुचित साधनों पर प्रकाश डालना है। उपर 
कुछ चाते ऐसी आगई हैं जा सम्भव है किसी समालोचक को 
अप्रासंगिक जचें और वह इसके लिए लेखक की अयोग्यता को 
अपने दोनों दुबले-पतले लम्पे-लम्बे हाथों को फैल्ा-फैलाकर कोसना 
आरम्भ कर दे । 
पैतक और प्राकृतिक सौन्दर्य कं दो रूप ऊपर चताए जा 
चुके हैं। उनके बाद कुछ साधन भी सौन्दर्य को इद्धि में, फाम 
में लाए जाते हैं। वे साधत बहुत हैं और मिन्न-मिन्न देशों में, 
मित्र-मिन्न प्रकार से वर्त्ते जाते हैं। उन सब का यहाँ उल्लेस 
करना न तो उपयोगी है और न सम्मद्व है । सम्भव इसलिए नहीं 
है कि इस छोटेन्से प्रकरण में उसकी बहुत थोड़ी और आवश्यक 
' बातें ही बताई जा सकती हैँ और उपयागी थे सब इसलिए 
नहीं है कि सर्व साधारण को उनका जुटाना और उपयोग करना, 
ऋठिन नहीं, असम्भव है । इसलिए यहाँ पर अंत में कुछ षहुत 
आवश्यक साधनों और उपायों को लिखने का उद्योग किया जा 
रहा है जिससे सौन्दर्य प्रेमी स्त्री और पुरुष बिना किसी विशेष 
कठिनाई और कप्ट साध्य व्यवस्था के लाम उठा सके ।.. 
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मुख की शोभा बढ़ाने के लिए 


दूध में चना भिगोकर खाने से और अंगूरों का सेवन करने 
से चेहरे का सौन्दर्य चदृता है। नवीन रक्त उत्पन्न होता है. उससे 
वर्ण लाल हो जाता है। इसके सिवा, मन प्रसन्न रखना, व्यायाम 
करना, गाने सुनना व गाना, हँसी ठट्ठा करना, विनाद प्रेमी होना 
आंदि बातों से भी मुख तथा चेहरे की शोभा वढ़ती है| मुख पर 
बिशेष तौर पर लालिमा लाने के लिए तैय्यार कैलेमन एक औंस, 
हैज़लीम एक आस, गुलाव का अक दो आऔंस लेकर और सव को 
एक में मिलाकर मुख पर मलना चाहिए। इससे मुख का वर्ण 
लाल हो जाता है। 





केसर, मजीठ, इुन्दर और मस्तगी, सबको थरावर लेकर 
ध्याज के रस में मिला लेना,चाहिए । उसके वाद, उसमें से थोड़ा- 
लेकर, गरम पानी के साथ मुख पर मलनों चाहिए और तोन 
घंटे के पश्चात्‌ घों डालना चाहिए। २ 
सफेद मोम एक भाग, सोहागा एक भाग, चाक झुद्ध दो भार | 
जी का चूरों दो भाग सब को मिलाकर और उचटन बनाको 
मलना चाहिए । पु 
मिलीसिरीन आठ भाग, निशास्ता एक भाग, सोडा कार- 
बोनेट दो भाग, ओटमील वाटर (जो चूर्ण का पानी) तीन भाग, 
' सत्रकों मिलाकर मुख पर मलकर, थोड़ों देर में पानी से थो 
डाहना चाहिए | 
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जिनके मुख पर बहुत रूखापन , रहा ,करता है और उत् 
रूखाई को दूर करने के लिए उनकों कई वार तेल लगाना पड़ता 
है। उत्तकों चाहिए कि मुख की रूखाई दूर करने के लिए 
सुख पर वादामग्रिरी अथवा मलाई मसला करें, और 'चिफनई 
पैदा करनेवाले पदार्था' का अधिक सेवन करें ता उनका अधिक 
लाभ होगा । जैतून का तेल मठना बहुत द्विकर है। .. 

मुख़ की सुन्द्रता बढ़ाने के लिए काल्डक्रोम 00 प0९श0 
का व्यवद्वार वहुत बढ़ गया है। यद्द अत्येक शदर में बड़ेबड़े 
विस्तातखानों की दूछानों पर मिला करती है। ऑँगरेज़ों, में वो 
इसकी प्रथा बहुत द्वी है। मुख का रूखापन मिटाने, उसकी 
आमा-प्रभा को बढ़ाने और मुख पर की त्वचा को फोमल रखते 
में कोल्डक्रोम बहुत प्रसिद्ध है। जो ढोंग इसका उपयोग न कर 
सके उनके वैसलीन का प्रयोग करना चाहिए। इसमें और 
कोल्डक्रीम के गुणों में वहुत अधिक अन्तर नहीं है। कोल्डक्रीम 
के धलाय मलाई भी मली जा सकती है, मुख की शोभा बढ़ाने 
' हैमैर त्वचा के कोमल रखने में मलाई भी वड़ी उपयोगी चीज है। 
वच्च को रंगत बढ़ाने के लिए ठंढों मलाई मलना बहुंत लाभदायक 
है, गर्मी के दिनों में तो अवश्य ही उसका उपयोग करवा 


| 
“बाहिए। 
यदि धूप के कारण चेहरे का रंग काला पड़ गया दो ता 
साधुन ने मलकर यदि मलाई मली जाय और छुछ देर तक 
बराबर मली जाय तो कालेपन को दूर कर देतों है। बहुत से 
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फलों और तरकारियों के खाने से तो लाभ होता ही है, उनमें से 
कितने द्वी ऐसी हैँ जिनके सुख पर मलने में मुख का सौन्दर्य 
चढ़ता है। खोरे को काटकर और आधसेर पानी में पकाकर 
पानी को छान लेना चाहिए और उसमें एक चम्मच सोहागा 
अथवा बुरेसिक ऐसिड को मिलाकर मालिश करने से सुख की 
सुन्दरता बढ़ती है और सुख की माई दूर हो जाती है। प्रातःकाल 
मुख को घोकर नीबू के रस में गिलीसिरीन मिलाकर मलने से 
भी सुन्दरता बढ़ती है और त्वचा मुछायम रहती है । 

पका हुआ टे।मैटो ( विलायती बैंगन ) सुख की रंगत को 
साक करने में बहुत प्रसिद्ध है। सूर्य को धूप से जब चेहरा 
खराब हो जाता है तो पहले कुछ जल से मुख को धोना चाहिए 
ओर फिर ठोमैटो मलना चाहिए। इसके छुछ देर बाद, गम 
पानी से थो डालना चाहिये । इससे तुरन्त पहली की सी रंगत 
आ। जायगी । का 


साँवरी रंगत को गोरा बनाने के लिए पक्की सताबरी को 
काटकर मुख पर मलना चड़ा लाभदायक्र होता है। कुछ लोग 
उसका रस निकालकर, उसमें थोड़ा-सा पानी ओर ज्ौ का चूर्ण 
मिलाकर प्रयोग करते हैं। इस अकार उपयोग करना ओर मी 
अच्छा है। संधरा और उसका छिलका मुख पर मलने से भी 

#.. लाभ होता है, इसका अयोग पंजाब में बहुत किया जाता है। 


पके हुए अंगूरें फो सुख-पर मलकर, ओर थोड़ी देर में गर्भ 
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पानी से थे। डालने से भो वड़ लाभ होता .है। अंगूर लगातार 
खाने से शरीर और मुख लाल हो जाता है । 


शरीर पर तेल की मालिश करना, अथवा जौ-का-चूर्ण, 
बाकला-चूरो, गोधूमन्चूण और निशाश्ता को मिलाकर और- 
उबटन की भाँति सुख पर सलने से मुख की भाई को मिटाने श्र 
रंगत को साफ़ करने में बड़ा लाभ करता है । ५६ 


जौ का चूर्ण त्वचा को साफ़ करने और उसकी कोमल बनाने , 
में बड़ा उपयोगी है। बेसन भी इसके लिए चहुत कायवेमन्द है। 
उबले हुए पानी में बेसन डालकर उसको ठंडा होने देना चाहिए 
और उसके बाद सुख पर मलने से बड़ा फ्रायदे का द्वोता है।'. 
ताजे गर्म दूध से मुख वथा शरीर के किसी अंग को पीने से 
सुन्दरता आती है। और लगावार उसका अयेय करने से बहुत 
फायदा होता है। ताज दूध से लगातार भ्रुँह को धोने से कुरूप 
स्त्रियाँ भी सुन्दर बन गई हैं । मलाई निकाले हुए दूध 'थवा 
गोरा की मलाई को रात में मलकर से जाना चाहिए और सर 
उठकर साधुन के साथ उसको थो देने से मुख का सौन्दर्य बढ़ाने ' 
में बड़ा लाभ दाता है। सफ़ेद और साफ़ सिरका मलमने से भी 
चेहरे पर रौनक आती है| 

जिस स्त्री के अपना मुख गुलाब के समान चमकीला वनाना ,. 
हो, उसके चाहिए कि पद जाड़े के दिनों में आतःकाल उठकर 
चादर जाबे और खेतों तथा मैदानों में से ओस लेकर धीरेधीरे 
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जज 





जी 


अपने मुख पर मले और कुछ देर के बाद घर लौटकर गम कमरे 
में बैठकर नस्म तौलिए से मुख को धीरेघीरे भले, लगातार कई 
दिनों तक इस प्रकार करने से उसके गालों और आँखों में 
चम्रक पैदा हो जायगों ओर कुछ दिलों में चह बड़ी घुन्दर 
बन जायगी। 


जि 


मनुष्य को पहचान . 

हमारी सव से बड़ी आवश्यकता उन बातों के जानमे की है. 
जिनके जानकार होने से हम अपने जीवन में कभी -धोखान ' 
खायें । मनुष्य जीवन को उपयोगी बनाने के लिए अनेक बातों को 
जानकारी, भिन्न-भिन्न मार्गो' से हुआ करती है। जिस समाज में > 
भजुष्य रहता है, उसमें मिन्न-मिन्न स्वभाव के स्री-पुरुप पाये जाते , हु 
हैं, हमे अपने अनुभव हीन जीवन में संसार के मनुष्यों का- .: 
उनके आचरणों और वब्यवद्यारों का कुछ ज्ञान न होने से तरहं- 
तरह के कष्ट उठाने पइते हैं। कौन आदमी वगायाज है, कौन 
विश्वासी और एतबार के लायक है ? कौन आदमी अपनी वात. 
का धनी है और कौन महज बातें बनाकर पीछे गायब हो जाने 
बाला है ? | 
इस अकार के संसार में बहुत तरह के मलुप्य पाये जाते हैं: 
जिनके सम्बन्ध में यथोचित ज्ञान न होने से प्राय: जीवन में बड़ी- , 
बड़ी भूलें हो जाती हैं किन्तु समाज के इन मुझ्तलिफ स्वभाव के 
मनुष्यों के आचरणों और व्यवद्यारों का कोई आन नहीं कराया 
गाता। इसके फल स्वरूप छोटी-मोटी ग़लवियाँ तो रोज हो हुआ, 
करती हैं. जिनके लिए रोना-कलपना और पछवाना पड़ता है 
फन्तु जीवन में कभी-कभी तो ऐसी जबरदस्त भूलें हो जाती हैं. 
जनका कभी कुछ प्रायरिवित दो ही नहीं सकता । यदि स्त्री और | 
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पुरुषों को अपने जीवन में इस प्रकार के मनुष्यों को ज्ञान हो तो 
थे फिर क्‍यों इस प्रकार की भूलों में पड़े! । 

आकृति-विज्ञान के विद्वानों ने अनेक प्रकार को बातों का 
निर्णय किया है जिनके द्वारा सलुप्य को केंचल देखकर उनके स्व- 
भाव, आचरण और व्यवहारों का पता लगाया जा सकता है। 

साधारण सभथाज को इसकी वड़ी जरूरत है। जब किसी 
एक आदमी से फोई घोखा खा जाता है तो सब प्रकार वह पछ- 
वाता है और उसके बाद वह दूसरे आदमी के सम्पर्क में जाता 
है । उससे किसी दूसरे प्रकार की वह क्षति उठाता है | इससे दुखी 
होकर वह तीसरे मनुप्य की चाह करता है। इस प्रकार की परि- 
स्थितियां मे कभी-कभी तो वह समझ लेता है कि मनुष्य 
समाज ही इस प्रकार की प्रकृति वाला है। ऐसी दशा में भी 
कभो-करभी वह छल्ा और दुखाया ज्ञा सकता है। समाज-में 
सभो मनुष्य एक ही प्रकृति के नहीं होते। मन तो सब मनुष्य 
आचरण भ्रष्ट हो होते हैं और न सब सदाचारी ही। न सब मनुष्य 
अविश्वासो हो होते हैं और न सब विश्वासी । सारांश भ्रद्द कि 
सभी स्वभाव और व्यवहार के स्त्री और पुरुष संसार में पाएजाते 
हैं। दुष्ट स्वभाव के स्त्री-पुरुषों से अपनी रक्ता करने और भले 
आदमियों से लाभ उठाने के लिए वहुत आवश्यकता है कि समाज 
के स्वसाधारण के मलुप्य की पहचान का ज्ञान है । 

नाक * 
” जिस मनुष्य की नाक लम्बी होतो ह वह घुद्धिमान और 
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हे! वह मनुष्य सुशील ओर बुद्धिमान हाता है। जिस भनुष्य के / 
नीचे के होठ के भध्य भाग में एक गढ़ा सा दवीता है बह मनप्य 
अत्यधिक भ्रमी द्वाता है ओर प्रत्येक वात पर -सन्देह किया,करता 
है किसी की वात पर विश्वास नहीं करता।.. ४." 

जिस मनुष्य का सुख बन्द करते समय नकीला न होकर पनु- 
पाकार हो जाता है। बह मनृष्य साहसी और यैय्यबाला द्वोता है। 

जिन मन॒ष्यों के दाँत लम्बे होते हैं, थे मनुष्य निर्मल भोर 
साहसहीन देते हैं। स्वच्छ और सुन्दर दाँतवाले मनुष्य और 
जिनके दाँत हँसने के समय थोड़े दिखायी पड़ते हों और देखने में 
थे सीधे और सुसज्जठित जान पड़तेहों वे मनुष्य बुद्धिमान, 
विश्वासी और स्वच्छ ददय के होते हैं। उनके सभी कार्य ईमान- 
दारी के साथ होते हैं । 

जिन भजुष्यों की ठोड़ी नीचे की ओर बिलकुल माकीलो सी 
होती है वे छली और स्वार्थी द्वाते हैं । जिन लोगों फो भरी हुई, 
क्रामल, मोटी ठाड़ी होती है वे लोग उत्तम और शुद्ध भोजन 
करनेवाले होते हैं । जिस मनुष्य की ठोढ़ी में दोनों ओर नुकीलापन 
पाया जाँता है, वह मनुष्य बुद्धिमान, ईमानदार और अच्छे 
स्वभाव का होता है। जिसकी ठोढ़ी चौड़ी और चपटों होती है। 
यद्द मनुप्य बहुत: रूखे स्वभाव का होता है। छोटी 'ठाड़ीवाला ' 
' . मनुष्य डरवेक कायर और साहसद्वीन ' होता है। जिसकी ठोड़ी 
ब्रिल्कुल गाल और नीचे की ओर बीच में छलोटा-सा (यड्ढा-सा 
होता है, बंद मनुष्य दयालु और उदार हीता है। 
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» जिनके हठ पतले और लाल हेते हैं वे मनुष्य मध्यम स्वभाव के 
ओर नेकी का पसन्द करने वाल होते हैं। जिस मनुष्य का एक हा[|ठ 
छोटा और एक बड़ा हो वह आलसी, सुख का इच्छुक, कम बुद्धि 
बाला मूर्ख और भाग्यद्दीन होता है। निवेल ओर छोटे दाँतों वाला 
भनठुष्य विश्वासो ओर सुशील होता है. किन्तु शरीर से अस्वस्थ 
होता है। जिसके पतले लम्बे ओर तेज दाँत हाते हैं, बह मनुप्य 
बीर, ईर्पालु ओर अविश्वासी होता है और बहुत खाने वाला भी 
होवा है। आपस में मिले हुए दृढ़ दातों बाला मनुष्य, सौन्दू्य 
प्रेमो, कहानी सुनने का इच्छुक ओर लम्बी आयु का होता है! 
जिनफे दाँत लम्बे और छोटे होते हैं, वे मनुष्य बुद्धिमान, 
बलवान, किन्तु ईपोलु और अमिमानो हाते हैं । 

टेढी और कम साँस वालो ठोढ़ी का मनुप्य, चोर, निर्लब्ज, 
छलो, क्रोधी और श्ञत्याचार करने वाला दवाता है। 

नेत्र और भौहें 

जिन मनुष्यों के मेत्र भूरे होते हैं उत मनुष्यों में साहस और 

आत्मवल द्वाता है । और पुरुषार्थ भो होता है । जिन मनुष्यों के 


' नेत्र नीले होते हैं। ये स्व॒भाव में अत्यन्त निर्बल, भीर और पुरु- 


पार्थ होन होते हैं। जिनके नेत्र श्वेत होते हैं परन्तु उनमें कुछ 
श्या्ता होती है, वे सनुप्य फुर्तीलि, विश्वसनीय, दयालु और 
उदार होते हैं। जिनके नेत्रों में श्यामता होती हैं वे सनुप्य स्वस्थ, 
ह४-पुप्द साहसो होते है । वे प्रकृति में घमण्डो किन्तु सच बोलने - 
घाले होते हैं। जिनके नेत्र भीतर के घसे हुए और छोटे होते हैं 
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वे मनुष्य समय पर अड़ने वाले और ,हविम्मतो होते,हैं। बढ़े मेरे _ 
वाले भनुष्य लोभी होते हैं। जिन मनुष्यों के नेत्र बात-चीत करते * 
समय वरावर इधर-उधर चला करते हैं, वे मनुष्य डरपोक' भर 
चिन्तित रहने वाले होते हैं । 
जिन मल्॒ष्यों के नेत्रों की आकृति चमकीली होती है) 
वे मशुप्य वीर, वलह़ूवान, निडर और साहसी होते है, 
उनका सुख सदा असन्न रहा करता है। हृदय “के पवित्र ' 
और शुद्ध दोते हैं, शत्रु उनसे डरते हैं। जिन मद्॒प्यों के मैत्र मेटे 
दोते हैं वे मनुष्य प्रत्येक बाव को छिपाने वाले मन्द बुद्धि और 
अपने आप को बहुत बुद्धिमान सममभते हैं। जिसके नेत्र,मोटे 
और गोल होते हैं वह्‌ महुप्य लज्जा करने बाला, नि्वेल, देयावान 
ओर शीघ ही विश्वास फरने वाला होता है। जो मनुष्य तिरती 
दृष्टि से देखता है वह मनुष्य बहाने बाजु, ऋर, झूठा, ओर भाग्य- | 
हीन द्वोवा है। मिस मल्ुप्य की शीघ्र शीघ्र पलके बन्द होती है. 
श्र शीघ्र शीघ्र नेत्र चलते हैं वह भनुष्य दुराचारी, अत्याचारी 
और विपयी दोता है। जिन मनुष्यों के भेन्नों को पुतलियों चारों . 
ओर घुमा करती हैं, वे मलुप्य बहुत ईर्पा करने वाले, भूठे " 
आलसी और अपनी अशंसा करने वाले होते हैं। जिनके नेत्र बैलों :. 
के नेत्नों के समान होते हैं वे मनुष्य हृए-प्रुप्ट होते हैं. किन्तु उनको 
स्मरण शक्ति बहुत कम और बात-चीत में असभ्या होवी हैं। - 
जिन मनुष्यों फी भौहें विल्कुल सीधी देतती. हैं वे मनुष्य बढ़े 
कोषी द्ोते हैं। जिनकी भौदें नीचे के ऋुक्की हुई 'दोती हैं उनके 
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चेहरे से शोक प्रकट होता है। जिनकी भोहें अधिक वालों की 
होती हैं थे मलुप्य ओनन्द प्रिय और प्रसन्न रहने चाले होते हैं। 
जिनको भौहें मेंत्नों से अधिक ऊँची होती हैं वे मनुष्य मूर्ख, 
चञ्चल और दुष्ट स्वभाव के दोते हैं । जिनकी भौोदें पतली होती 
हैं वे हृदय के मिल होते हैं। भीहें आँखों से (जितनी ही दूर 
, होती हैं, डतनी द्वी उनमें जीवन की अखिरता-चब्ज्यलता और 
' साहस हीनता पायी जाती है. | ज्ञिन मनुष्यों की भौदें टेढ़ी दोती 
हैं और बात-बात पर चलती हैं वे मनुष्य अभिमानी, भाग्यशाली 
बुद्धिमान और बलवान होते हैं। जिनकी भौदें चौड़ी किन्तु कम बालों 
बाली होती हैं, वे मनुष्य सरल स्वभाव, सच्चे, अच्छे व्यवहार 
करने वाले और स्वास्थ्य-प्रिय होते हैँं।जिस मनुष्य की भौहें. 
घनी और नोचे की ओर ऊुको हुई मालूम छाती हैं वह भनुप्य 
विश्वासघाती और मूख होता है। जिस महुप्य की भैद्दें के 
वाल काले और महोन होते हैं. बह वीर, इमानदार, और अस्येक 
बात का साच विचार कर करने वाला होता है। जिन मनुष्यों की 
दोनां मादा फे बीच में बहुत कम स्थान द्वोता है, थे मनुप्य 
विचारशील, वीर और वीरता के कार्य के बड़ी प्रसन्नता से 
करनेवाले होते हैं । 
सिर और साया 
जिन मनुष्यों का माथा विलकुल चपटा द्वाता है. बह मनुप्य 
नियुद्धि हाता है । जिसका साथा अधिक लम्बा होता है वह 
मनुष्य कमर बुद्धि वाला और सुस्त रहने घाला दाता है। मिसफा 
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साथा भीतर का दबा हुआ दाता है वह सनुष्य .कम- प्रसन्न रहने 
वाला होता है। जिसका माथा वाहर के निकला हुआ वात है. 
वह मनुष्य मूख , नि्वल, साइसह्वीन और पुरुषोर्थदीन होता है। 
जिनका भाथा पीछे को घूमा हुआ होता है वे मनुप्य ,बुद्धिमाव, 
शुणवान, शक्तिशाली और उत्तम कार्य करने वालें दवते हैं। जिस ' 
मनष्य का माथा गोलाई लिए होता है वह मलृष्य पत्येक फ़राये 
के नियम से करने वाला, दयावान, और बुद्धिमान होता है। 
जिस मनप्य का माथा छोटा और गहरा दाता है वह मनृप्य चतुर,- 
चीर, हिम्मती, सच्चा प्रेम करने वाला और लब्जाशोल् द्वेता,है ।/ 
' जिस मनुष्य का सिर गोल ह्वाता है बह .मनुष्य प्रत्येक काम 
फरने में दृढ़ प्रतिज्ञ होता है। जिसका सिर .लम्बा और चढ़ा . 
हा।ता है बह मनुप्य मूल आलसी, निबेल, शीघ्र विश्वास करने : 
वाला,'और ईपॉलु द्वाता है। जिसका सिर न बहुत बड़ा और ने * 
चहत छोटा हे और यदि चेहरा चोड़ा हो तो बह मनुष्य वीर, « 
स्त्रियों से भ्रेम करनेवाला भ्रमी और निलंज्ज होता है। मिस 
भनुष्य का सिर अधिक बड़ा हा और गन छोटी द्वा तो वह 
मनप्य वहुंत बुद्धिमान, चतुर, विश्वसनीय, न्याय पसन्द /और 
मिलनसार द्वाता है। जिसका सिर छोटा और गईन ल्षम्वी, 
ओर पतली दती है, वह मनुप्य निबल, भाग्यद्वीन, और विद्या . 
से बहुत प्रेम करनेवाला ह्वाता है । ; 
बाल सौर उनके रह्स्‍ ! 
.. जिन मनुष्यों के बाल सफेद, कोमल और, खूब चमकीले 


गु 
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होते हैं, वे मनुष्य निर्वल, सुकुमार, कोधी :और शीघ्र हो परास्त 
हेनेवाले होते हैं। जिन मनुष्यों के छोटे कड़े काले वाल होते हैं, 
वे मनुष्य गंभीर और सहनशील होते हैं। जिन मनुष्यों के बाल 
लम्बे होते हैं, वे मनुष्य पुरुपत्वद्दीन होते हैं| जिन मनुष्यों के 
बाल दृढ़ द्वोते हैं व मनुष्य साहसी, वीर और बलवान दूते हैं। 
किसी दुचले-पतले और सुन्दर पुरुष के सिर में यदि सीधे और 
लम्बे वाल हैं। तो वह्‌ मनुष्य दयालु निवेल और सुखी रहनेवाला 
हेता है। जिनके वाल छोटे, मोटे और खूब घने हैं! वे मनुष्य 
प्राय: बीर, साहसी, चलवान, प्रत्येक चाव पर दृढ़ रहने वाले 
ओर सौन्दय प्रिय होते हैं। परन्तु बुद्धि कम हवाती है । 
जिनकी कनपटी पर घने वाल होते हैं वे मनुष्य निर्वृद्धि, 
शीघ ही विश्वास करनेवाले, बातूनी, भेगविलासी, दूसयें के 
दाप लगाने वाले और आलसी होते हैं। जिनके सिर में ख़ूब 
» घने वाल द्वोते हैं. थे मनुष्य दुनिया पर आक्षेप करनेवाले, दूसरों 
की चातों पर शीघ्र विश्वास करनेवाले होते हैं और उनमें स्मरण- 
शक्ति बहुत कम होती हैं| - 
जिन मनुष्यां के बालों का रंग लाल होता हूँ वें मनुप्य 
घमण्डी, वहानेवाज, ईर्प्या-ठेप करने वाले होते हैं। जिनके चाल 
भूरे, छोटे और घूँघर वाले होते हैं, वह ममुप्य मिलनसार, सफाई 
से रहनेवाला सुशील और गुणवान होता है | 
नह कान 


जिस मनुप्य के कान वहुत मोटे ओर लम्बे होते हैं वह 
१० 
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मनुष्य मूखं, मोटी समझषाला होता है।. जिसके “पतले और 
छोटे कान द्वोते हैं, वह मनुप्य शान्त स्वभाव, मितव्ययी और, 
अपने मित्रों की सेझा करनेवाल्ा होता है। जिनके कान साधा- / 
रण लम्बे होते हैं, वे शूर किन्तु आचरणह्वीन, निवुद्धि, आलसी ' 
और अज्ञान द्वते हैं। 2 


शसायवाज 
जिन लोगों का स्वर ऊँचा हा और भारी ही वे मनुष्य 
विश्वास के योग्य, अमिमानी, असन्न होते हैं । जिसकी .. 
आवाज़ धीमी होती हैं वह दुर्वल बुद्धिमान और श्रत्येक,घात पर 
विचार करनेवाला होता हैं | कठोर और भारी स्वर बाला 
मनुष्य निवुद्धि, मूर्ख और सुस्त दाता है। जिनका स्वर हँचा,,' 
सधुर वारीक द्वोता हैँ वे वीर, बलवान हीते है । आल 
चेहरा ' 2 
जिन महुप्यां के चेहरे पर थोड़ान्सा भी परिश्रम करने से 
पसीना आजाचा है, उनके श्र में गर्मी अधिक दाती है, ने 
विपयी औरं दुवंचन बोलनेवाले होते हैं | मिनका चेदये , 
खूब माँस से भरा हुआ होता हैँ चद्द मनुष्य दयालु, घुद्धियान- 
और शीघ्र विश्वास फरने वाला द्वाता है ।मिनका चेहरा दुबला , 
द्वाता है वे सममझद्ुर परन्तु उनकी थातों और व्यवदायोंसे- 
घृणा का भाव बहुत होता हैं। जिनका चेहरा गोल द्वावा है 
, ये मनुष्य सीधे स्वमाववाले, किन्दु ना समम द्वोते हैं! जिनके ध 
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चेहरे पर मुरियाँ होती हैं, बे मदिरा सेवन करने वाले होते हैं । 
जिमका चेहरा लम्बा और पतला होता हैं वे वीर, साहसी 
परन्तु कपटी होते हैं.। गोल और चराचर चेहरे वाला मनुष्य 
आलसी होता है। जिसका चेहरा थोड़ा-सा भीतर को धैंसा हुआ 
होता है और माँस कम एवम्‌ तिरदी भुरियाँ-सो पड़ी हों, वह 
मनुष्य परिश्रसी, ईर्पाछु, कपटी, लड़ाका, झूठा और नियु दि होता' 
है । लम्प, टेढ़े और पतले चेहरे वाले मनुष्य में धर प्रकार के दोष 
दैते हैं। जिसके चेहरे का ऊपरो भाग चौड़ा और निचला भाग 
पतला और लुकीला-सा है। वह मनुप्य ईर्पा करनेवाला, हुर्भागी, 
सड़ाका और मृह कार्यों के अग्रेग्य होता है। 


गर्दन झौर कन्चे 

जिन मनुष्यों को गर्दन अधिक लम््री ह|ती है वे कपटो, 

छुली, बिना बिचारे काम करने वाले होते हैं । पतले कम्धे बाला 

सलुप्य दुर्घल-शरोर, डरपोक और मिलनझार होता है मेटी 

ओर बडी हड्डी के कन्धों वाला मनुष्य बहबान और विश्वास के 
चाग्य दाता है। 

भुजा और पेंट 

जिसको भुजाएँ ढम्बी दाती है बह शेजीवाज़, घमए्दी और 

विश्वासघाती होता है, जिसकी मुजाएँ शरीर की अपेक्षा छोटी 

/ दों बह समसदार, यत्रवान, ईमानदार और सद्माचागी होता 

है। जिसकी छाती पर अधिक वाल होते दें वह विपय लम्पट 
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किन्तु सच फो सेवा करनेचाला होता हैं। कोमल.गोरा और मेटे 
शरीर का आदमी कायर महाछली, ईर्ष्यालु, भूठा, शेखीवाज 
होता है और किसी की कहो हुई बात पर विश्वास नहीं फरता। 


दाँगें े 

मास से भरी श्र घने वालों वालों पिंडली का मनुष्य शूर- 
बीर, बलवान, सतान करो प्यार; भाग्यशाली किन्तु निुद्धि द्वाता 
है। जिनकी टॉगें छोटी, किन्तु उपर तथा शरीर में वाह कम 
हों वह मनुष्य तोइग बुद्धि और मध्यम शुण बाला द्वोता हैं। 
जिनके पैर लम्बे और मास से भरे हे।ते हैं, उनका शरीर मजबूत; 
अधिक भोजन करने वाला और बुद्धि हीन दाता है । जिसके पए 
पतले और कमल होते हैं वह शरीर में निर्बल किन्तु समझदार 
और बुद्धिमान हाता है । जे लेय छाती तथा पेट निकाल कर 
चलते हैं वे लोग मिलनसार, तथा प्रसन्न चित्त द्वोते 'हैं और 
सहज ही किसी बात के स्वीकार कर लेते हैं। , |; 

लक्षण झोर स्वभाव ' 

जिन ज्री पुरुषों की चाल धीमों होती है वे सुस्त स्थभाष हे . 
होते हैं वे मनद बुद्धि इुआा/फरम साचने वाले द्वोते हैं। वे दूसरों 
को बातों में ज हक करते हैं | जिनको चाल तेज द्ोती है और 
उनके कदम यहु(१०म्त्रे और बेहूदे नहीं उठते, वे घैयबान हैति 
हैं और श्पते कार्यो, में सफढ़ता प्राप्त करने हैं। उनके हुकूमत 
पसंद है।ती है. । जिनके ऋदम लगते और एक से नहीं पहते हथा 
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मार्ग में चलते हुए एक किनारे से चढने की कोशिश करते हैं वे 
वहुत लाभी और कंजूस होते हैं. । दूसरों के साथ वे इप्या द्वेप 
रखने वाले हांते हैं। 

जिनका हृदय कठार दाता है। जा लोग यातें करते हुए 
अनायास अपना सिर हिलाते हैं, वे बहुत बातूनी और व्यर्थ ही 
बातें करनेवाले दोते हैं। उनका स्वभाव चच्चल चाल-चलन 
खराब और वेएतवारो होता है। जे। चात-चीत के समय शान्त 
स्थिर और सावधान होते हैं, वे समभद्धार-विश्वासी होते हैं। 

जिसका शरीर सीधा और दुवल होता है वह बोर होता है 
किन्तु निर्दयी और घमंडी भी द्वाता है। बह छोटो-छोटी चातों 
के बहुत बढ़ाकर कहता है. और ज्यर्थ ही शोर्गुल मचाता है। 
इस प्रकार का आदमी क्रोधी, छली 'और कंजूस भी द्वोता है। 
लम्बे और मोटे मनुष्य वलवान हे।ते हैं किन्तु कृतन्न और चुद्धि- 
हीन होते हैं। बहुत लम्बे और दुबले मनुप्य लम्बी-चोड़ी बातें 
करनेवाले और हठी द्वोते हैं। जा मनुप्य छोटा और मादा होता 
है वह दूसरे के साथ ईप्योँ करनेवाला, चहमी और बकवादी 
होता है और सहज ही अप्रसन्‍्न देनेवाला किन्तु विश्वासी द्वोवा है 
और अपनी हानि पहुँचाने वाले के कभी भूलता नहीं। छोटे 
दुबबल और सीधे शरीर के लोग चतुर, वीर और श्रद्सानमन्द 

: देते हैं, परन्तु कभी-कमी छल से भी काम लेने हैं। कुककर 

चलनेवाले मनुप्य, मेहनती, जरूरी चातों के गुप्त स्खनेबाले 
होते हैं और दरएक वात के सहज में ही स्वीकार नहीं कर लेने । 


अच्ध ववश्वास | 


गृहस्थों का जोबन ही समाज का जीवन होता है और 
गृहस्थों का प्राण द्टी समाज का प्राण होता है। किसी भी देश के 
सानव समाज का अच्छा-बुरा होना, शक्तिशालों ओर निरचर्या 
होना, वहाँ के गाईस्थ्य जीवन पर निर्भर है। 

इस जीवन में बड़े उत्तरदायित्व के साथ लोगों को चलना 
पड़ता हैं । पग-पग में उनको कठिनाइयों और विपदाशों-का 
सामन( करना पड़ता है. । गृहस्थों में घार्मिक प्रेम अधिक होता 
है, इसीलिए बनमें धार्मिक भीरता भी होती है '। इस" मीदता के 
कारण उनको सदा अपने चारों ओर भय का सन्देह बना रहता 
है । उन्हें प्राय: नित्य द्वी तरह-तरह की आवश्यकताओं का सामना 
करना पड़ंता है । इसीलिए उनको प्रायः उचित और अनुचित 
सभो बातों पर विश्वास कर लेना पड़ता हैं और ऐसा फरने के 
लिए वे अभ्यासी भी ही जाते हैं । ५० ९ 

इस प्रकार ग्रहस्थ जो आय: धोखा खाते हैं, उत्तका 
कारण है श्यन्थ विश्वास । यद्‌ अन्ध विश्वास गाईलटव 
जीवन में बहुत पाया जाता है । वे छोटी-छोटी - भर: 
“झत्यंत निस्सार बातों में भी सदा विश्वास करते रहते हैं, 
5 न कान जम लक पय के" अत पते अत आफ वि+मा ल के 
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फारण वे समाज में वहुत ओछी दृष्टि से भो देखे जाते हैँ । यह, 
अन्धविश्वास क्या है ओर इसके द्वारा वे किस प्रकार को हानियाँ 
उठाते हैं एचम्‌ संसार के पड़यंत्रकारी लोग किस प्रकार उनसे 
अनुचित लाभ उठाते हैं, इन्हीं बातों का इस प्रकरण में गम्मोरता 
के साथ विचार काना है और उससे बाद उन बातों का उल्लेख 
करना है जिनका जानना और समझा गृहस्थों के लिए अतोव 
आवश्यक है एवम्‌ जिसके धरा वे अपने जीवन को अत्यंत सुर 
स्ित वना सकते हैं । 
ग्रहस्थों का चहुत साधारण जोबन द्वोता है, उनके इस साधा- 
रण जीवन में, जीचन की साधारण अवस्था का ही सम्सिश्रण 
होता है। शिक्षा के नाम पर थे बहुत ऊँचे पणिडित नहीं होते और 
न वे जीवन की किन्‍्हीं बातों में चैज्ञानिक आलोचक ही होते हैं। 
ग़ाहं स्थ्य जीवन बहुत व्यापक जीवन होता है। इसकी उयाप- 
कता में बड़े से बढ़े परिडत विलोन हो जाते हैं और बड़े से बड़े 
आलोचकऋ तथा विचारबान भो अपने अस्तित्व को स्थो चैठते हैं । 
इसको दूसरे शब्द्वों में यद कहा जायगा किगाईस्थ्य जीवन में एक 
साधारगा स्त्री-पुरुप की जो अवस्था होती है वही अवस्था अधिक 
से अधिक शिक्षित ग्रृहस्थ स्रो-पुरुष की भो होती है। अशिक्षित 
ओर भोले-माले ग्रहदस्थ स््रो पुरुष जिन कठिनाइयों ओर विपदाशओं 
में फँस रहा करते हैं शिक्षित, विद्वान और सममरार ज्री-पुरुष 
भी अपने गाहंस्थ्य संसार में उसी प्रकार का जीवन व्यतीत करते 
हैं (इस जोबन , में जो अन्य जिश्यांस एक साधारण कोटि के 
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परिवर्तित कर देवा बहुत आवश्यक द्वो गया है। *' ' 


गूहस्थों में धार्मिक श्रत्ति बहुत द्वोती है, इसीलिए धमे के रूप 


ख्रो-पुरुष को द्वानि पहुंचाता है, और 'छलो' वया पड़यंत्रकारी,' _ 
लोगों के हाथों से छला देता है, बद्मो अन्ध विश्वास समभदार' है 
विद्वान गृहस्थ ख्री-पुरुष के छले जाने का कारण दीता है। गा: 
स्थ्य जीवन फी यह अवस्था इतनी अधिक आगे बढ़ गई है क्नि | 
उसपर विचार करना और उसका संचालन तथा परिचालन हे 


में जितने भी काम समाज में दिखाई पड़ते हैं, ग्रहृस्थ उनपर अपार * 
श्रद्धा रखते हैं, जितने भी त्योहार दवोते हैं वे सत्र धार्मिक हो होते 


हैं, जो धार्मिक मेले तथा स्नान दवोते हैं, थे भी घर्म के ही नाम पर 


होते हैं, वीर्थाटव और पूजा-भक्ति भी ग्रद्ठस्थों के छिए दी ' 


आवश्यक मानी जाती है । धर्म के नाम पर ग्रहस्थों की इतनो बढ़ी 
भक्ति होती है कि वे अपने जीवन में धामिकता और शअधामिंकता 


की विवेचना भी भूल जाते हैं । किसी साधु के आने की याव  - 


झुनो, अत्येक गृह के क्री और सुरुष उसके दशोनों के लिए - 


लालायित हो उठेंगे वे न केवल दशन करेंगे बरन अपनी आब- 


श्यकताओं के गट्टे सिर पर लाइकर ले ज्ञायेंगे। और फिर आप हि 
हुए मद्दत से मिलकर, दर्शन करके और अपनो आवश्यकताएँ . 


बताकर अपना जीवन सफल करेंगे । अपनो घार्मिकवृत्ति फे 
फारण ग्ृहस्थों फो कर्भी-फर्भी नहीं, बरन नित्य ही हानियाँ पठानों 
पढ़ती हैं, परन्तु उनका जीवन कुछ अजीय चयन जाता है कि 
'उसका वे स्वयं नदीं अठुमत फरते। तीर्थों' का दर्शन, साधु-मद- 
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न्तों पर विश्वास, ज्योतिषियों पर अन्धभक्ति, भाइ-फूँक तथा 
जादू-मंत्र करने वालों का अनुचित प्रभाव आदि बातों को लेकर 
ग़हस्थ्य जोवन समाज के नेत्रों में बहुत पतित हो गया है।* 

सब से पहले हम तीर्थों' के सम्बन्ध में ही कहना चाहते हैं 
इमारो धार्मिक त्रातों में तीर्थ दर्शन का चहुत झँचा स्थान दिया 
गया है| तीर्थ दर्शन बहुत आंशों सें, देशाटल का ही समधन 
फरता है । हमारे पुराने समय में तीर्था' की स्थापना करके बहुत 
वूरदर्शिता से काम लिया गया था, उनकी स्थापना दूरूूर देशों 
में--ऐसे स्थानों में की गई थी, जो प्र्ततिक रृश्य के कारण बहुत 
र्मणोक और मनोहर थे । वहाँ जाकर और वहां के प्राकृतिक 
जीवन को देख-सुनकर लाभ उठाना, मानव जीवन के लिए बड़ा 
उपयोगी समभा गया था | अतएव उन स्थानों पर हिन्दू-देवताओं 


को किसी न किसी रूप में स्थापना करके उसको तीथ-स्थान 
घोषित किया गया | 


इस प्रकार के सुरम्य सुन्दर और स्मणीक स्थान अपने 
देश में जहाँ जो पाये गए थे सभों का किसी न किसी 
रूप में उपयोग किया गया था । ये सभी स्थान, स्वभावतः उपयोगी 
स्थान थे । देशाटन जीवन के लिए बहुत उपयोगी द्वोता है, यह्‌ 
बात संसार के सभी देश और समाज मानते चले आए हैं । 
तोथ्थ स्थानों में जाना और वहाँ के प्राकृतिक दृश्यों के दर्शन 
करना तो लाभकर था ही, अपने देवताओं ऊी स्थापता होने से 
बह स्थान और भी उपयोगी हो गया, मानव जीवन में जितने 


श्५ए गृहस्थ जीवन हे हक 
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भी कार्य हैं, उनमें सब की अपेक्ता धोमिंश कार्यो का ध्यान हंच। 
है। उन धार्मिक कार्यों में तोर्थन्यात्रा भी हिन्दुओं का एक महल 
पूर्ण कार्य रहा है! इसका स्वाभाविक भाव ' तो ऊपर बताया 8 
जा चुका है, वेशाटन के द्वारा ही मनुष्य श्ञानवान सममदा 
ओर दूरदर्शी बनता है । तीर्थ-यात्रा से भो यहों लाभ होते हैं 
इस लाभ को उपयोग करने के लिए हमारे घामिक प्रन्‍्थों में तिः 
का ताड़ बनाकर लिख गया है. और उनके द्वारा यह प्रयक्ष किय 
गया कि लोग तीथेयात्रा का हो अपने जीवम का बड़ा से या 
उद्देश समझ लै'। यही हुआ भो । 

इसका फल यह हुआ कि आज्ञकल इन स्थानों पर समय 
समय पर लाखों स्री-पुरुप उनके ज्ञोबन की धार्मिक श्रेरणों र 
एकत्रित द्वोते हैं. । यहाँ पर इन तोर्थन्यात्राश्रों के हृश्यों की भी 
संक्षेप में कुछ संकेत सा किया जाता है और बताया जात हैं * 
जो उहैश्य था उसको पूर्ति ऋष्टाँ तक होती है । 

कोई भी सममदार व्यक्ति इस वात से इनकार न करेंगा।: 
इन तीर्थ स्‍्था्ों में" उनफे उत्सव और मादास्म्य के समय छिते 
पड़े, क्रितन पाखंडो, क्रितने लम्पर और चोरअरमांश इक 
दीते हैं । उन स्थानों भें जाने से हमरे छृदयों में धार्मिक ग् 
का एकबार उदय अवश्य होता है, किन्तु उन स्थानों का प्राकतिः 
सौन्दर्य, जो जीवन के लिए प्रपयोगों था, क्या उससे भी ला 
* , उठाना लोग जानते हैं? यह तो हुई लाभ की बाव। श्रव यह 
की घुटियाँ श्लौर झतियाँ यदि देखों जाये, तो क्या कोई तर 
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ओऔर समभदार मनुष्य, यह स्वीकार करेगा कि वहाँ का जीवन 
किसी सतो ओर मलेमानस झ्लरोके जाने के योग्य होता है ? वहाँ 
के जीवन में किस प्रश्नार स्लियों को छोछालेदर द्वोती है, वह 
सब क्या पुस्तक के पन्नों में बताने के योग्य बातें हैं ? सभी लोग 
वहाँ जाकर उन बातों को आँखों से देखते हैं, किन्तु ये ठो बस 
समय धर्म' के मतवाले होंते हैं, उन्हें उस समय किसो बात का 
अनुभव नहीं होता । 
दिन्दूसमान अपनो इस वात में संसार की अन्य 
जातियों के सामने बहुत कलंकित हो रहा है । यदि 
हम दूसरी जातियों के इस प्रकार के जीवन को अपनो आँखों 
से देखने का कप्ड उठाबे, तो हमें संसार के जोवन का और 
अपनी दुरवस्था का ज्ञान हो सकता है । ये पंक्तियाँ तीर्थन्यात्रा 
का विरोध नहीं करतो ओर न उसपर किप्ती प्रकार की अश्रद्धा 
प्रकट करती हैं, किन्तु वहाँके जीवन को बहुत अश्लौल और 
पतित अवश्य समझती हैं । जो कोई अपनी धार्मिक उतावली के 
कारण इन पंक्षियों पर अपनों लालो-पीली आँखें निकालना चाहें 
उनको चाहिए कि ऐसा करने के पूर्व वे हिन्दू समाज की अवस्था फो 
एकबार आँखें खोल कर देख ले । हिन्दू-समाज के कितने लोगों 
का सम्बन्ध इन तोर्था' से रह गया हैं और जिंस कोटि के लोगों 
का उनके साथ सम्पक रह गया है उनकी समाज में घ्ति क्‍या 
है? इससे अधिक कहता उयर्थ है । अपने तोर्था' की भर्यादा 
को केंच उठाना अपना काम हैं । जवतक उनके जीवन को 


(०5 गहस्थ जीवन, 
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अपविज्रता का अस्वित्व द्वी न ' बड़ जाय और उसके स्थान 
झुचिता परचित्रता और धार्मिकता को स्थान न मिले तथ तक 
उनके अति क्रान्ति करके उनका जीवन ही पलट देने की भाव 
श्यकता है। उनका यह रूपान्तर कैसे दो सकता है, और उनड, 
इस सुधार के लिए वया क्या किया जा सकता है, इत्यादि प्रश्न 
उसी समय हल हो जाँयगे जब हिन्दू-समान उनका पुमकदार ' 
करने के लिये तैयार हों जायगा। यदि ऐसा भ किया,जायगा में 
उसके पाप पूर्ण थे वीमेत्स कार्य, उनका अस्तिस्व हो हह् 
दंगे । 
साधु-मह-्वों के शव श्रद्धा रखने का परिशाम- आजेफल जा 
भयानक दो गया है वह समाज के लिये कम चिन्तना पूर्णा बात 
नहीं है। भोले भाले ग्रदृस्थों के साथ साधुओं के क्रिस अकार के 
व्यवहार झुने जाते हैं और साधु-सेवा तथा साधु-विः्वास के फर ' 
कैसे कैसे समाज में देखे जाते हैं, उनका बयान करना यहाँ पर झाव- 
श्यक नहीं प्रतीव होता । समय असमय याहस्थ्य परिवारों में इस 
सेवा और श्रद्धा को कैसी कैसी दुर्घटनाएँ देखो जोवी: कि: 
यह बातें अब तो सर्व साधारण को मालूम ही दोनो चादिए।" 
पत्र पत्रिकार्शी के पढ़ने वालों को संसार को इन बातों को जाने 
कारी होना रबामाविक है। धर्म से श्रद्धा रखने वाढ़ी तो इतने 
अच्छे हो जाते हैं कि उनको पाप और पुण्य फा झाठ 'डी नह 
रहता । मंदिरों और धर्म-स्थानों में इसके कैसे फैसे कृत्य देखे सा 


पट 


चुके हैं और किस अकार उनमें मंद फोड़ हुए हैं, थे सब हिसदे 
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समाज के वीमत्स रूप हैं ! ये सब उसी समय दूर होंगे जब उनके 
प्रति श्रद्धा का रूप ही पलट जायगा | हमारे महर्पियों ने हमारे 
समाज फो कितना पवित्र बनाने की चेप्टा की है, यह संसार में 
किसे अप्रकट नहीं है। किन्तुं अनेक युगों के पश्चात्‌ उनकी 
जो अवस्था द्वो गई है, उसमें पविन्नता के रूप में, अपविन्नता ही 
* अधिक रह गई है। साधु और महन्तों की सेवा के सम्बन्ध में 
इतना और लिख देना यहाँ आवश्यक है कि समाज में होने वाले 
इन पापों के लिये साधु और महन्त उतने अपराधी नहीं हैं जितने 
कि ग्रूहस्थ लोग । ये वातें इतनी व्यापक हो चुकी हैं कि उनके 
लिए इस प्रकार के उदाहरणों को देना यहाँ पर आवश्यक नहीं है, 
इन प्रृष्ठों की पक्तियाँ तो चतुर और सममदार पाठकों का ध्यान 
उस ओर कआकर्पित करना चाहती हैं, जिस ओर हमारा पव्रिन्न 
समाज पअनन्‍्य जातियों के नेत्रों में उपहास का पात्र बना रहा है। 
इस प्रकार की बातों के लिए सफाई देने और अपनी विधाद 
शक्ति फे द्वारा उन बातों को उड़ा देने की अपेक्षा यह बहुत आव- 
श्यफ ओर उत्तम हैं कि अपनी अवस्था पर विचार किया जाय 
एबम उसको त्रुटियों को दूर किया जाय | 
यही अवस्था ज्योतिषियों की भी हो गई है. । हिन्दू स्थियॉ 
इस प्रकार के लोगों पर अपने परिवार के लोगों से भी अधिक 
श्रद्धा करती हैं। स्त्रियों के इस प्रकार के अपराधों में घर के आदमी 
*' आँखें मृद लेते हैं। यही तक आश्चर्य को वांत नहीं है, जो लोग 
फिसी ज्योतिषी के कुछृत्यों पर कितनी ही वार दास-उपह्दास कर 


चुकते हैं। थे भी अपने घर की खियों का. किस 
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साथ व्यवद्दार देखकर उचित और अनुचित फा विचार नहीं करे, 
डिन्दू स्ल्ियों में भोले पत्र पर तो जाबान ही बन्द द्वों “जाती है। , 
उनके लिये भला क्या कद्दा जाय | मे स्रियाँ इन ज्योतिषियों से “ 
एकान्त वातें करके अपनी मनोंकामनाएँ धूर्ण करानें की प्रेप्ा 
करती हैं, वे मनॉकामनायें कया हैं ? यह कहने से तो मेत्रों हे 
सामने श्रंघेया द्वी आ जाता है ! उनकी कामनाश्रों में या तो दिसी- 
के संतान नहीं होती, या किसो का पति उने बस में नहींहै 
अह्द निश्चित होता है कि स्रियों की कोई भी कामना, पूरी करने. 
से ज्योतिषों जी असमर्थ नहीं हैं। भाग्य एक और है परमात्मा : 
शक ओर हैं और उनके कर्म एक ओर हैं परन्ठु ज्योतिषी जी | 
दूसरी ओर हैं। स्लियों की एकान्त भक्ति और सेब हो उनकी - 
आकाँज्षा की पूर्ति कर सकता हूँ ! थिः अधिक लिखना अश्लीज्ञवा: 
है हिन्दू समाज के युवकों और युवतियों का ध्यान इस शोर ' 
आकर्षित करके श्रपने आप को इस कर्लक्रमय जीवन से ग्र्राने 
के लिए, धनसे अनुरोध किया जाता है । ! 
यह दस जानते हैं कि इस प्रकार के पासण्ट्ियों के हाथों में 
भोले भाले और अनमिश्न सत्री-पुरुष ही फेसते हैं। और इसका 
सूल कारण यद्द है फि हमारे यहाँ शिक्षा की चद्ठत कमी है। 
जिनकी गणना पढ़े लिखों में की जाती है, वे फेयल जैसे-तैसे किसो ' 
न किसी भाषा में दस्ताज्षर कर लेना ही जानते दे । इसका श्रर्थ 
पढने लिखने का नहीं हुआ करता । जब तक यास्तपिक झिल्षा 
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का विस्तार नहीं होता तथ तक समाज की यह दुरचस्था रात दिन 
चढ़ती ही दिखाई देती है। 
अंध विश्वासों के कारण ग्ृहस्थों का जिस प्रकार सत्यानाश 
होता है किन्तु फिर भी उनका उस ओर ध्यान नहीं होता । नंगों, 
छुलियों, प्रपंचियों और व्यभिचारियों के द्वारा वे न ज्ञाने किस 
किस रूप में छले जाते हैं. | इस प्रकरण में उन वातों की ओर 
समाज के लोगों का फेबल ध्यान ही आकर्षित करना था समाज 
के जो लोग इन बातों से अनभिज्ञ हों और अपनी इस दुरवस्था 
से परिचित न हों उनकी जानकारी के लिए यहाँ पर इन 
बातों का चरित्र चित्रण करना वहुत कठिन है। उनकी जान 
कारी के लिए हिन्दी में एक दो नहीं, अनेक पुस्तकें लिखी गई हैं। 
जिनसे समाज की इस दुरघस्था का भली भाँति ज्ञान होता है 
आर पता लगता है कि समाज के भीतर धर्म के नाम पर, 
कहाँ कितना पाप और व्यभिचार हो रहा है (| समाज की इस 
दुर्वस्था पर हिन्दी के उपन्यास और कहानी संप्रद्न वहुत कुछ 
प्रकाश डालते हैं। समाज के अधिकाँश लोग इपन्यासोंफों 
सममने में बड़ी भूल करते हैं, वे अपने श्रमवश उनको न जाने 
क्‍या सममा करवे हैं । उपन्यास और कहानियों के क्षेत्र समाज की 
अचस्था को व्यक्त करने में दपण का काम करते हैं | फिसो 
भी समाज के ख्री-पुरुषों के भीतरी और चाहरी जीवन को 
जानने के लिए, हमको उस समाज के साहित्यिक उपन्यासों 
का अध्ययन फरना चाहिये । हमारी सामाजिक भ्रुटियाँ 'क्या ईं, 


१६० हे -मृहस्थ जोवन है 
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बुराइ्याँ क्या है ? हमारे. जोवन- में 'कहाँ पाप हो रहा है भोर 
फहाँ पुर्य दो रहा है !-इस प्रकार फी एक एक बात को घानवीन ' 
के लिए उपन्यास देखने की आवश्यकता है । इधर. पिछले एंड” 
दी दिनों में, हमारी शआंखें खुली हैं और 'उसझे वाद, जब देखा 
गया तो समाज अनेक अकार के रोग, शोक, पाप और व्यमि 
चार के कीचड़ में फेंसा हुआ मिला। 

गाहेसथ्य जोचन से हमें इस अंधविश्वास को बहुत शी॥ 
दूरकर देने की श्रावश्यकता है। संतोष की बात है कि इपर . 
समाज में शिक्षा का भी विस्तार हो रहा है और उस शिक्ञाओ 
द्वारा गाहँसस्‍थ्य जोवन में 


जन ला >+ >> 








में नए प्रवेश फरनेवालें युवकों शौर 
युवतियों से यह आशा करनी चाहिए कि वे इस जीवन से 
अपने आप को प्रथक. रख कर हिम्दू-समाज का भविष्य 
"ऊँचा बनाने का प्रयत्न करेंगी ! जय किसी ग्रद्वस्थ को अपनों 
पत्नी और परिवार की अशिज्ञा इस कलंक से माश करने में | 
विरुद्ध सहायता फरे तो उस ग्ृहस्थ को अपने परिवार फी 
अशिक्षा के सामने सिर झुफाना बड़ी भारी कायरता है। 

ऐसी अवस्था में उसको शक्तिमर इन वातों के मिटाने का अयत्न 

- करना चादिएण-। अपने जीवन में सुख और संतोप के (दिनों 

में अपने परिवार से इस श्रकार के अंब विश्वास के प्रति -घूणा - 

पैदा करने के लिये मत्येक गृहन्य को चेप्ठा करनी  चादिए 

. और उसके द्वारा होने वाली दुर्घटनाओं फो विस्तार रूप में -यंता 

कर, उन प्रति अपने परिवार की जानकारी पंद्रा करनी नौ चादिए,। 
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बालक, वालिहाओं, स्री-पुरुषों को समान रूप से ये सब 
बातें सुननी और जाननी चाहिए | उनको सालूम होना चाहिए 
कि परदे को आड़ में कहाँ क्‍या हो रहा है। ऐसा जान सकने 
पर हो उनसे वे अपनी रक्षा कर सकेंगे ओर उनके ऊपर 
अभ्रद्धा होगी। 

छुली और पाख्डयों के हाथों में अधिकतर स्लियाँ फँसतो 
हैं । इस लिए सब से उत्तम भार्ग यह हैकि उनके जीवन 
में ऐसी स्थिति ही न उत्पन्न हो जिससे वें उनको शिकार हो 
सके इसके छिए एक ही वात को याद रखने को आवश्यकता 
हैं और थह यह कि अपने जीवन में दुःख, कष्ट और अस॑- 
तोप पाने पर ही पस्लियाँ इस प्रकार के पाखसिडयों के हाथों 
में फँसती हैं. | यदि अपने जीवन में किसी प्रकार फा 'असंतोप 
न हो और पुरुष उनकी आत्मा को बिलकुल अपनी आत्मा 
सममभ; कर संतोपननक व्यवहार करें तो प्लियों को स्वमावत' 
इस प्रकार के छोगों से घणा होती है परन्तु जब थे अपने 
जीवन में विवश होती हैं. तो उनक्रा अपना ज्ञान नप्ठ दो जाता 
है । इसलिये यदि गाह॑स्थ्य जीवन के अधिनायक-पुरुष अपने 
आप को सम्भालकर, सावधानी के साथ अपना जीवन 
वितायें तो उनका घर, लोहे की दीवारों से भी अधिक सुर- 
क्षित रह सकता है। 











श्र 


” संतान-सुख . 


संसार में कीन सा ऐसा मनुप्य हो सकता है मिसझो | 
संतान-छुख की इच्छा नद्ों ? समा को इसकी इच्छा होठों है 
आर पुरुषों की अपेक्षा स््रियों के अधिक होती है | उनकी यह ' 
इच्छा उस अचस्था में ही पंदा हो जातो हैं जब उनका विवाद भी 
नहीं होता, । अविवादित अवस्था में ही संतान फ्रे प्रति इनशी 
मिन्न-भिन्न मनोवारूच्छा उत्पन्न दा जाती हैं. परंतु उस समय 
डनके जीवन में इन बातों का कोई शआकार नहींझोता। 
संतान के प्रति प्रेम द्वोना प्राकृतिक नियम हैँ । मलुप्यों ' 
में दी नहीं, पद्ुओं, पत्तियों और सृष्टि के मिक्ष मिन्नसभी जीगों 
में संतान के प्रति प्रेमाकर्षण पाया जाता है । सृष्टि के जो 
अज्ञान जोब हैं जब उमको यह अबस्था है तब भनुष्य नो , 
समझदार है, उसको संतान के प्रति ग्रेम फैसे नहीं हो सकता। . 
प्रति ने विश्व में अनन्त जोबों की रचमा की है, और 
सभी को संतान-उत्पन्न करने की शक्ति दे कर, मानों ससार को - 
अनन्त युगों के लिये अज़र अमर वना दिया हैँ । प्रकृति, 
दमको वत्पन्ष करके हगसे संतान उत्पत्ति की इच्छा' रखती है 
और इस इल्छा के दारा ही उसकी सृष्टि रचना का कार्य, ' 
होता है । सृप्टिएचना और उसके रचने वाली प्रकृति का प 
: गम्भीर अध्ययन करने से यद््‌ -कात स्पष्ट रूप से मालूम द्ोगी 


संतान-सुख श६३ 
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है कि प्रकृति का जहाँ तक अस्तित्व है, उसमें उत्पत्ति का 
विशेष स्थान है। प्रकृति ने प्रत्येक्त जीव के जीवन दान दिया 
है, उसझे बदले में वह कुछ चादती है और जो कुछ वह चाहती 
है. उसमें संतान उत्पति का अधिक महत्व है उसकी अधिक 
उपयोगिता है | इसी लिए उसके प्रति प्रकृति ने प्रत्येक जीब 
का इतसा अधिक आक्रपण कर दिया है । संतान के साथ 
प्रत्येक जीव की आत्मा का इतना घनिष्ट सम्पर्क रखा है, 
जिससे वह उसझे प्रति समय से पूर्व ही आकर्षित हो जाता 
है और अपने जीवन-काल में अन्त तक आकर्पित रहता है। 
प्रकृति हमसे और भी कितनी ही बातों करी आशा करती हैं, 
किन्तु उसकी उन आशाओं में इस आशा का महत्व है। 
इसी लिए उसने उसके साथ हमारे जीवन का अध्तित्व ही 
ही इतना जकड़ कर बाँध दिया है जिससे हम कभी प्रथक, 
* भहीं हो सकते । 
किसी युग में यदि मप़ुष्य-सभाज का कोई सत अथवा 
» सम्प्रदाय, इस जीवन से विरोधी रहा हैं और आज भी है तो 
श्रमात्मक है और प्रकृति के निकट अपराधी है. । सृष्टि प्रकृति 
की रचना हैं और उसपर एक मात्र प्रकृति का ही अधिकार है। 
' उसमे अनन्त अनन्त जीवचों को रचना की है और प्रत्यक जीव 
में उसने ख्रो और पुरुष ( 3६ आते कश्याश्रों० ) की ऋुप्टि 
“की है । इन दानो में उसने फाम-सम्बन्धी आआवश्यकताएँ 
उसन्न को हैं, और उन दोनों को दी, एक दूसरे की पूर्ति के 


श्द्टछ ग्रहस्थ जीवन , 
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लिये; उपयोगिता प्रदान को है । दोनों में कामातुरता का होने 
स्वाभाविक हैं, प्राकृतिक है। यह कामेत्पति ही' एक दूसरे के, 
एक दूसरे के प्रति आकर्षित कर रही है। दोनों का मे 
आर सहयोग सनन्‍्तान 2त्पति का एक विश्व व्यापक साधन है 
जिसका अस्तित्व भिन्न-मित्र रूपों में, समतत संध्तार में पाया 
जाता है । मनुष्य में भी इप्त अस्तित्व का प्रमाव है। संतार | 
के समस्त जीवों की अपेक्षा, मलुष्य बुद्धिमान है। इसो तिए,, 
स्ष्टि के समस्त महुप्य, समाज के संघटित रूप- में हैं। भर 
उनका फाम-सम्पन्धी अस्तित्व भी अन्य जीयों को; भेद ' 
यहुत कुछ परिवर्तित और परिमित होकर जोवन का, एक ' भ्रंश 
बन गया है। जीवन का यद अंश कितना महत्व पूर्ण है, इसका 
ठीक ठीक उत्तर जीव शाम््रकार ही दे सकते हैं। किन्तु जद; 
संसार के शनुत्तरदायी लेग इस जीवन की उपेक्षा फप्ते है 
और उसके प्रति उदासीनता प्रकट करने हैं तो बढ़ा (आमने 
भालूम दीता हैं । 

कुछ लीग तो उसके प्रति उद्ासीन रहना ही उसके सं. 
क्षण का एक उपयोगी मार्ग सममने हूँ, किन्तु उनको वही 
सोनता का यदि यहद्द सदुपयाग द्वो सकता हैं ते भो अंनुधित 
नहीं है । परंतु जिनको उदासीनता श्रक्ृत्ति के इस निमम 
फी अवज्षा फर सकता हैं, घद सर्वथा श्रम पूर्ण है। संसार 
की कोई भी शक्ति उसको व्यर्थ नहीं प्रफाशित कर , सकता 
सन्तान-इतत्ति कार्य जोवन का उपादेव कार्य है उसके लिये 





संतान-छुख श्दद्ष 


उपयोगी चनने के लिए जीवन भर ब्रह्मचये के नियमों का 
गहन करना पड़ता है, और समाज के जीवन में अपने दाम्पत्य 
छम्बन्ध के सिवा अन्यत्र कहीं, उस शक्ति के दुरुपयोग के लिए 
श्रधिकारी नहीं हैं जे कोई इसका उल्लंघन कर सकता है, वह 
हमारे समाज के निकट और उसके पश्चान्‌ प्रकृति के निकट 
उसों प्रकार अपराधी होता है जिस प्रकार एक चार, व्यभिचारी 
राजा के निकट अपराधी होता है और दण्ड पाता है । प्रकृति 
का इस प्रकार क्रे द्ड स'सार में सर्वत्र आंखें खाल कर देखे 
जा सकते हैं ! यदि हम पता लगावें, तो मालूम हागा' कि 
कितनी स्थियाँ और पुरुष अपने द/म्पत्य जीवन में, दाम्पत्य 
खुखोपभोग से वंचित है, उनके जीवन में भिन्न मिक्नै 
प्रकार की चुटियाँ हैं जिनके कारण थे उप्त सुख से चहुत दूर हैं 
जिसका वे अपने जीवन में भोग कर सकते थे। वे प्रकृति के 
अपराधी हैं । समाज में आँखें खोलकर देंखा जा सकता है कि 
अतुल सम्पत्ति और ऐश्वर्य है कि उस सम्पत्ति और पेश्वर्य 
का कोई भोंगने वाला नहीं है, सत्री-पुरुप संतान के नाम पर एक 
कन्या फे लिए भो तरसते हैं परन्तु भाग्य में नहीं लिखा, वे 
अनेक प्रयत्न फरते हैं परन्तु निप्फल होता है, वे अपने इस 
दुर्भाग्य के लिए रोते हैं और ईश्वर के कभी-कभी केसते हैं, 
ये सब फौन हैं ? प्रकृति पैज्ञनिकों का फहना है कि ये सब प्रकृति 
के अपगसधी हैं, और उन अपराधियों में से हैं लिन्दोने इस जन्म 
में अथवा पूर्थे नन्‍म में अपनी काम-शफ्ति का दुरुपयोग किया है, 


श्ष्ददृ गृहस्थ सोवेन 


जो वीय संतान-उत्पत्ति के अथ द्वाता है, वह व्यभिचार पूरि 
व्यय किया है, इसलिए सब्र कुछ होते हुए भी अपने दाम्पत 
जीवन में उसी अमूल्य पद्मार्थ के लिए दुखों हैं जिसरझा 
नष्ट किया है । राज-नियर्मा का उल्लंवन करने वाला, राजा पे 
न्यायालय में दण्ड पाता है और अपने जीवनकाल में उस दर 
का भोग फरता है, राजा एक देश अथवा एक छोटे से अंश का' 
मालिक देता है। प्रकृति इस समस्त विश्व को एक मात्र सम्रा्शी 
है। उसका अपराधी बिना दश्ड भोगे बच नहीं सकता | जो 
लोग उसके अस्तित्व में सम्देह करते हैं और उसके नियमों का 
उल्लंघन फरते हैं, थे अन्त में जीवन भर के लिए रोते और 
पद्धताते हैं । उनके अपराधों फी जीवन में फिर काई चिकित्सा 
नहीं हा सकती, इसलिए हमका अपने जीवन का एक-एफ क्षण, 
बहुत समभद्वारी के साथ बिताना चाद्विए। जब हम खंवे दोकर 
आपने जीवन में कोई असत्‌ कार्य करना चादें ते हमको एक्रार 
स्मरण कर लेना चादिए कि हमारे इन पापों का फल हमें भोगन! 
पड़ेगा और उस समय उससे काई हकोम, वैश्य ओर डाक्टर 
हमारी सद्ययता से करेगा । 
हमारे जीवन में गाहंस्थ्य ज्ोचम का बहुत ऊँचा स्थान है. ' 
इस जोवन में दाम्पत्य सुख अपनी उप्वागिता में अवूब और 
अदितोय है । दाम्पत्य सुद्र और संतोप को न तो किसी सुर 
सथा संतोप की तुलना को जा सहनों है और न शब्दों में उसको 
किसी प्रकार विव्रेचना 'की जा सझुती हैं | यह प्रकृति-रघना का 
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अमरत्व है । यदि मनुष्य अपनी भूलों और भ्रमों के कारण 
उसके व्यर्थ बनाने को चेप्टा करे और अपनो अधार्भिक वृत्तियों 
के कारण उसकी शक्ति और उपयोगिता का ससत्यानाश करे तो 
इसके समान और कौन अपराधी हो सकता है। 

गाहस्थ्य जीवन को प्रथम सोढ़ी दास्पत्य जीवन है। इस 
जीवम के द्वारा ही मनुप्पर अपने जोवन की उपयोगिता और 
महत्ता को जीवन-भर भोग करता है। प्रकृति ने इस जीवन में 
संतान देकर इस जीवन को और भी ऊँचा उठा दिया है। जब 
पति और पत्नो अपनी गोद में संतान का सुखोपभोग करवी है, 
तो बह अपने सुख के कितना बड़ा सुख सममती है, यह बताते 
की बात नहीं है । जिन्हें ईश्वर यह सुख देता है, वही इसका 
अमुभव फरता है | जो अपने जीवन में संतान के लिए दुखी 
है, उनके जीवन का सुख और संतोप अत्यन्त नोरस होता है 
उनका जीवन सब छुछ होते हुए भी शुप्क होता है । दाम्पत्व-सुख् 
ओर संतान-मुख गाहस्थ्य जोवन के दो अमर प्रसाद है। 

गृहस्थ अपने जीवन में जितना ही पवित्र रहता है, उतना 
ही वह सुखी दे सकता है। ग्हस्थ जीवन की अपविन्नता और 
अकर्मण्यता गाहस्थ्य ज्ञोवन के सुखों का नाश कर देतो है। इस 
अकमेण्यता ओर अपविश्नता के कारण ही समाज का गाईस्थय 
ज्ञीवन जितना सुखो ओर सन्तुप्ट होना चाहिए, नहीं है । यहां 
पर यह ज्ञान लेना भो अत्यत्त आवश्यक है कि गाहेसथ्य लीवन 
के समान सुख मी नहीं है और उसके समान दुख भा किसो 





है. 
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जीवन में नहीं है । यदि इस जोवन के पति और पत्नों सु 
और संतोष का जौवन नहीं वना सकते और यदि कुदठ्र परिस्ि 
तिग्रों ने उनके जीवन के अव्यवस्थित बना पाया ते। यह अमर 
जीवन नरम के रूप में परिणत हे। जाता है।* 
जीवन की इस अवस्था में किसी का आरचर्य न.करना , 

चाहिए जो विपाक्त पदा्थ मलुप्य के मार सकते हैं पदों 
उनके जीवनदान भी देते हैं, अंतर केबल उसके उपयोग 
में होता है। यही अवस्था गार्ईस्थ्य जीवन की है। जब ग्रहृत्व 
अपने अव्यवस्थित जीवन से श्रपने गाहईस्थ्य जीवन की,“ 
मिट्टी में मिलाता है, तो उसके दुखों का ठिकाना नहीं,रहता 
और यदि अपनी पवित्रता सद्व्यवद्वारिकता और 'योग्यता से 
उसके सम्भालने का भर सक अयत्व करता है, तो वह उसके... 
अमर सुखों का उपयेग भी कर सकता है। कहने का अभिप्नापर/ 
यह है कि इस जीवन फा सुख और दुख इस जीवन के 
उत्तरदायी स्री और पति के ऊपर निर्भर है। जो लोग इससे ' 
दुखी और असन्तुष्ट हों, उनका अपनी स्थिति के सम्भालनें 
की चेप्टा करनी चाहिए यदि पत्नी और पति 'मिलकर अपने . 
जीवस के सुखी बनाने की चेप्टा करें तो विना किसी सन्देदद के , 
वे सुखी दो सफते हैं । और जो लोग अपने असन्पतुप्ट जीवन | 
का उपेक्षा की दृष्टि से देखते हैं, उनके। उसके खुखों से हाथ था 
लेना चाहिए । 
इसका उत्तरदायित्व पुरुष के ऊपर है और पुरुष के. ऊपर 
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। उत्तरदायित्व द्वेने के दो प्रधान कारण हैं | पहला कारण 
; ते यद कि रुपये में पन्‍्द्रह आने पुरुष के अलुत्तरदायित्व पूर्ण 
. जीवन के कारण दास्पत्य जोवन का सुख-सौसाग्य मिट्टी में 
मिलता है । दूसरा कारण यंह है कि यदि श्रों अपने फिसी 
अपराध के कारण उस जोवन के सुखों के नष्ट करने की अप- 
राधिनी है ते। पुरुष अपने इस द्ञम्पत्य जीवन की दुरवस्था के 
सम्भालने के स्थान पर उदासोन हो जाता है और अपने गाहेस्थ्य 
जीवन के वाहर कहीं अन्यत्र अपने मनोरंजन और बिभाद फा 
अवल्म्ब खोज लेता है, बजाय इसके कि बह अपने जीवन की 
इस दुर्वस्था के परिवर्तित करने का प्रयत्न करे। थोड़ी सो 
असुविधा और अवस्था उत्पन्न होने पर सहज द्वी उसके सम्भाला 
जा सकता हैं और यह सारा दायित्व समाज की ओर से नहीं, 
प्रकृति की ओर से पुरुष के ऊपर है, यदि बह ऐसा नहीं करता 
अथवा नहीं कर सकता, तो इसका यह स्पष्ट अर्थ हैं कि वह पति 
होने के अयोग्य हैं । 
अदि विशेष अवस्थाओं में पति अपनी पत्नी के कारण 

ज्ञो हमारे देश में बहुत कम सम्भव है, अपना गाहंस्थ्य 
जोबन सुख और सतोप पृर्णे बनाने में बिफन्न होता है और 
अपने सारे प्रयत्न कर चुकता है तो अपने गाहंसथ्य जीवन 
के नष्टनश्नए्ट करने के स्थान पर सुख -संतोपष पूर्ण चनाने का अधि- 
कारी है । और इन विरुद्ध परिस्थितियों में ख्री-पुरूप समान रूप 
से पक दूसरे से असहयोग फरने के लिए अधिकारों हैं। किन्तु 


अहैेसथ जावन ५ ट 


आप आकार यह की शक की जी 8-3 


ईश्वर न करे किसो का अपने' दाम्पत्य लीवन में इने परिस्थितियों 
का सामना करना पढ़े | पा 


सन्तान के प्रति माता-पिता में जितना स्नेह होता है, उससे भी 


अधिक और उत्तरदायित्वपूर्ण उसका कत्तेंब्य होता है । सन्‍तान, * 





उत्पत्ति के परचात हा यह कतंज्य आरम्भ हो जाते हद ओर माता- , « 


पिता के क्रत्तेव्य तव तक बराबर चलते रहते हैं. तब तक फिये 
परशेरूप से समथ नहीं हो जाते । समाज में प्रायः देखा जाता है 
कि माता-पिता संतान उत्पन्न करके और कुछ दिन खिंला-पिलाकर 


$ 


के ही अपने कत्तेव्य की इति श्री समझ लेते हैं। यदि उनका , | 


कत्तेब्य यहीं तक्क हो सकता है तो फिर मलुष्य' में और अन्य 
जीवों तथा पश्ञश्रों में अन्तर ही क्या रह जाता है। इसलिए कि 
तान का पैदा करना और पाल-पोषकर उनको सयाना' ऋरनों 


ता पश्चुथ्ों से लेकर स्ूष्टि के सभी जीवों में पाया जाता है। 
मनुष्य अन्य जीचों की अपेक्षा जितना ही श्रेष्ठ है, उतनी ही श्रे्ठता 


उसके कत्तव्यों में भी होनी चाहिए | 


माता-पिता सन्‍्तान का पालन-पोपग्य करते हैं, जैसे-जैम वह 


बड़ी अवश्धा का पहुंचती है, माता-पिता के कर्चछ्य बढ़ते जाते 
हैं। जब तक सन्‍्वान अचोघ रूती है. उनके लिए खाने-पीने 
ओर बलों की ही चिस्ता रहती है, ज्ञान-तन्दुओं के पैदा होने 
पर, उसके पढ़ाना-लिखाना माता-पिता का कत्तंठग्न हो जाता है। 
और इस अवस्था में अत्येक  घुराई-से उसक्रे बचाकर सुपथ पर 


३ नस का कर्सत 
'श्ग़ाना, योग्य बनाने की चेप्टा करना भी माता-पिता का .करत्तत्य, 
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होता है । इस प्रकार सन्‍्तान जितनो अवस्था प्राप्त करतो जातो 
है, उतने माता-पिता के कत्तेव्य उनके प्रति बढ़ते जाते हैं और 
सभी बातों में जब वे पूर्ण समर्थ है| जाते हैं, उस समय माता- 
पिता अपनो उस सन्‍्तान के प्रति कत्तंव्यां से मुक्त हो जाते है । 
माता-पिता की यह अवस्था उसकी एक सन्‍्तान के प्रति होती 
है। इस प्रकार सत्री ओर पुरुष उतनी ही सनन्‍्तान उत्पन्न कर 
सकने के अधिकारी हैं जितने का वे यथेप्टरूप से पालन-पोपण 
कर सके ओर उनके प्रति अपने फर्तव्यों का पालन कर सर्के, जो 
ऐसा नहीं ऋर सकते और सन्‍्तान उत्पन्न करते जाते हैं, वे भी 
अपने कत्तेब्य का पूरा न करने के लिए उत्तरदायी होते हैं । माता- 
पिता के अपने कत्तंठ्य न पालन करने के कारण सन्तान जितनी 
ही अनुत्त रदायी होती है, फप्ट न केबल सन्‍्तान का भेगना पड़ता 
है घरन माता-पिता के भो । इसके उदाहरण समाज में प्रत्यक्ष 
दिखाई हड़ने हैं। लोग सन्तान पैदा करना अपना कर्तव्य सम- 
मते हैं. और जैसे हे! सकता है अयनो श्थिति के अनुसार उसका 
कुछ दिन पालन-पोपण भो कर देते हैं। यह अवस्था यहाँ तक 
“बढ़ गई है क्रि एक-एक ग्रहस्थ के चार-चार, छः छः सस्तानें होती 
हैं परन्तु उनमें किसो का पालन-पोपग अन्त तक समुचित 
रूप से नहीं होता, न तो उनको शिक्षा हो पूर्णरूप से होती है. 
ओर न उनके आचार-विचार ही सपुन्नत होते हैं, फल यह्द 
होता है कि वे सव को सच अपने जीवन में अनुत्तरदायित्व से 
माता-पिता का बुढ़ापे में रे-्य कर अपना जीवस विताना प्रदृता 
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है। सम्तान के अति अपने कर्तव्यों का पालन न करने के कारण 
दण्ड के रूप में यह ग्रायश्चित है | प्रकृति के दण्ड इसी प्रकार 
के होते हैं. जिनका कभी कोई अलुमान भी नहों करता और अपने 
यीवन की मदिया में डेंह करके ही टाल दिया जाता है ! « 
सन्तान पैदा करके उेसको योग्य बनाना माता-पिता का कार्य , 
हैं । जो माता-पिता अपनी सन्‍्तात के पाल-पाप कर शिक्षित वनाने 
के साथ-साथ धार्मिक, चरित्रवान नहीं बनाते इनके अपनी इस 
प्रकार की सन्‍्तान से अपने बुढ़ापे में कमी उपकार की आशा न”' 
करनी चाहिए । बुढ़ापे को अवस्था में माँ-बाप के इस प्रकार.को 
सन्तान खाने-पीने के दें तो बड़ी सुन्दर बात है और यदि न दें 
तथा, उनकी कुछ सेवा-सुश्रपा न करें तो कभी आश्चर्य न मानना 





चाहिए | _ 
किसी साप्ताहिक पत्र में एक घटना प्रकाशित हुई थी, एक 
ञ्ीके आठ सन्तानें हुई थीं, पाँच बालक पैदा हुए थे और 
ओर तीन वालिकाएँ । आठों संतानें बढ़कर सथानी हुई”, उनका 
बाप एक ज्मींदार था; किन्तु वद्द जुआरी था, अपने यौवनकाल 
में जमींदारी का कुछ हिस्सा तो उसने बेच डाला। कुछ हिस्सा - 
गृह गया । पाँचों बालक युवा हुए, लड़कियाँ विधाह के वाद 
अपनी-अपनी ससुराल गई'। पिता तो पहले ही मर गए थे। मावा 
जीवित थी । हिस्सा भाइयों ने आपस में बाँट लिया और खलग 
अलग रहने लगे वे कोई पढ़े-लिखे न थे और सबके सब आलसों 
थे। उस माता की यह दशा हुई कि बुढ़ापे में उसके रोटियों के 
्, 


संन्‍्तान-सुख श्ज्रे 











लिए तरसना पड़ा और केवल खाने-पोने की उसने इतनी यातना 
मेली जितनी काई अमाथ रत्री भो कदाचित न मेलती । 

इसका कारण यह था कि उसकी सब सन्‍्तानें अथेग्य और 
निकम्मो थी, यदि इन आठ के स्थान पर, एक भो होतो और बह 
समझदार, योग्य, सुशिक्षित और परिश्रमो दवाती तो यह दुरबस्था' 
होना असम्भव था । 

इस प्रकार की एक-दो नही, समाज में बहुत सी बातें सुनी 
जातो हैं, जिनमें माता-पिता के अपनी संवान के सयाने हो जाने 
पर असंतेाप द्वाता है। सैकड़ों उदाहरण ऐसे मिलेंगे जिनमें अपनी 
हो संतान के कारण, बूढ़े माता-पिता के रोना पड़ता है और 
संतान से उनको काई भी आशा पूरी नहीं होती, इसछा फारण 
एकमात्र यही है कि संतान याग्य ओर शिक्षित नहीं बनाई जाती | 
एक अयोग्य अशिक्षित अधामिक तथा चरित्रद्दीन संतान से 
जे वास्तव में आशा करना चाहिए वही होता है। 

दाम्पत्य जीवन में संतान के लिए जो 'लालस। द्वाती है, 
वह लालसा उसके अति कत्तंठ्य पालन में नहीं हे।ती 
यदि कत्तव्य परायणता के साथ संतान का पालन-पापण हं। 
ते किसो भी दम्पति के अधिक संतान हो द्वी नहीं सकतो,. 
जे। दागी, वह बोर साहइसो चरित्रवान और सुशिक्तित 
हांगो । साधारण से साधारण माता-पिता सात-्सात आठ- 
आठ संतान जब उत्तन्न करते हैं परन्तु उनकी स्थिति दा 
बालकों के पालन करने के याग्य भो नहीं द्ोतों तो सित्रा 


श्ज्छ गृहस्थ जीवन ..' (27 





जज डी लजिटाजीज+ ५०2४ 


इसके कि वे संताने' निबंत अशिक्षित और 'चरिवरद्दीन हों, और : 
हो ही क्या सकता है । माता और. पिता के इस अनुत्तदायित 
का एक मात्र कारण यह है कि उनके स्वयं इस प्रकार की शिक्षा, 
नहीं मिली । उनके स्वयं अपने कर्तव्यों का ज्ञान नहीं हैं। न, 
किसी से वे इस प्रकार को बातों क्री शिक्षा पाते हैं और जिन 
पुस्तकों के अध्ययन से उनके इन बातों को जानकारी है। सकती ' 
है उनसे वे वहुत दूर रहां करे हैं -। 

हमारा समाज आज यदि अशिज्नित न द्वाता और उसमें, 
अदि साहित्यालोकन का अभ्शस होता तो उनकी आज पद 
अवस्था न होती ! लोग ग्रहस्थ बन जाते हैं किन्तु गार्हस्थ्य धर्म 
क्या है, इस वात कां.उनक्रा ज्ञान नहीं होता । ऐसी अवेशधा 
में इसके सिद्या. और हो दी क्या सकता है? हे 

गार्हस्थ्य धर्म में पैर रखने के साथ ही वसके सम्बन्ध की 
पूर्ण जानकारी हानी चाहिए । माता-पिता अपनी जानकारी 
ओर अपने, अनुभव. उनके आवश्यकता के रूप में चतात्रे ओर 
ऐसे ढंग से चतावें जैसे वालकों- के कथाएँ शुनाई -जावो हू। 
इसके अतिरिक्त इस प्रकार की अश्रधिक्र से अधिक पुस्तकों का 
नवीन दम्पत्तियों को अध्ययन करने छी बड़ी, आवश्यकता-हाती 
है, बिना अध्ययन के। अपने जीवन के कत्तव्य ओर अकत्तेब्य का 
उनके शान नहीं हा सकता । जज गो: 

 द्वाम्पत्य जीवन में पदार्पण करने के वाद, प्रत्येक युवती और 
चुवक के ज्ञानना -चाहिए कि उनका संतान उत्पन्न करना उसों ' 


रे संतान-सुख श्ष्ण 


अवस्था में सार्थक है जिस अवस्था में वे अपनी संतान के अज़ु न 
5 समान बोर और भीस के समान पराक्रमों बना सकें, अन्यथा 
निवल, भोर, कायर और अयोाग्य संतान पैदा करके व्यर्थ ही 
माता अपने जीवन और शरीर का सत्यानाश करेंगे | विवाह 
करने के साथ ही युवकों और युवतियों के इत बात की ;्रतिज्ना 
कर लेनी चाहिए । और जीवन-भर उनके अपने इस आदर्श 
के निभाना चाहिए । ऐसा कर सकते पर ही माता-पिता के 
सतान का सच्चा सुख मिल सकेगा । 
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है, उच्ती स्त्रभाव की प्रेरणा से वे अपने पहनने के कपड़ों के भिन्न. 
भिन्न रंगों से रंगकर पहनती हैं। झ्लियों की यह चाल न कप : 


हमारे देश में है, वरन विदेशों में भी यह चाल पायी जाती हैं।' 


दूसरे देशों को इस चाल में और हमारे यहाँ की इस चाल में इतना 


ही अंतर है कि वे जिस बात का शौक रखती हैं, उसझे वे ख॒यं , 


बनाना भी जानता हैं, विदेशों स्त्रियों के तरह तरद्द के सिलाई के, 


कपड़े पहनने का शौक है किन्तु दूसरे की सिलाई पर निभर देकर < 


के दी नहीं | वे स्वयं भो उस कला का जानती हैं. और अपने मत, 


की चीज के अपने द्वाथों से तैयार करती हैं। यहाँ बात रंग के « 
सम्बन्ध में भी हैं। ग्ृहस्थों फे इन बातों को स्वयं जानकारी तन , 
हाते के कारण न केवल पैसे की बड़ी द्वानि द्वावी है, समय मी - 


बहत खराब करना पड़ता है। और रंगनेवालों को व्यर्थ में पराधीः 


नता उठाकर अपनी इस शौक के दूसरों पर निर्भर रखना पढ़ता 
है । इसलिए अपने जीवन की समी आवश्यकताश्ों और 'शौकों . 


के पूरा कर लेना अत्येक ग्रहस्थ का फाम है। ऐसा कर सकते 
पर ही बह अपना रुपया-मैसा वचा सकेगा और अच्छी तरह शोक 


भी कर सफेगा | तरह-तरह के रग वनाने की विधियों के नीचे ' 


ग्रहस्थी में जानने योग्य बातें शज७ 


जज 


दिया जाता है। जिससे जानकार होकर स्त्रियों को लाभ उठाना 
चाहिए । $ 

(१) पीज्षा या वसन्‍्ती रंग (ऋचा)--साक्र हलदी एक छूटाँक 
.खूब मह्दीन पीसकर पानो में छान लेना चाहिए। इसी छाने हुए 
पानी में क्रिटकरी का पानी सिलाकर और खूब अच्छी तरह कपड़े 
को भिगोकर निचोड़ डालना चाहिए फिर छाया में सुखाना 
चाहिए । 

(२) हरा रंग (पका)--जिस कपड़े को रंगना हो उसे पहले 
पक्के नोले रंग में रंग लेना चाहिए । दूसरे दिन हल्दी के औटाए 
हुए पानी में रंगना चादिए और छाया में सुखाना चादिए | सूख 
ज्ञाने के बाद फिर फिटकरी के पानी में धोकर सुखाना चाहिए। 
ऐसा! करने से पका हरा रंग सैयारूए जांता है । 

(३) चैंगनी रंग (पका)--आधा पाव पतंग फा चूर्ण, फिटकरी 
चौथाई छेटाक, पाँच सेर पानी में पन्द्रह सिनट्तक उच्चूलकर छान 
लेना चाहिए फिर इस पानी में कपड़े को मिगोकर रिचोड़ लेना 
चाहिए और उसके वाद केशथाई छेंटाक सोडा, पाँच सेर पानी में 
घोलकर, दस मिनिट ३ई यकपड़े को भिगो देना चाहिए और फिर 

कपड़े को निकाल कर || में सुखा लेना चादिए। 

(४) बादामी रंग (फा)--पाँच सेर गरम पानी में आधी 
छेंटाक द्वीराकश को छे-फूक्लेना चाहिए और फिर कपड़े को पन्द्रह 

+ मिनट तक भिगो देन्काम हिए । इसझे वाद निचोड़ लेना चाहिए । 


छटाँक भर चूने को फरकेप्तेर पानो में घमलकर दूध की तरह बना 
श्र 
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स्त्रियों का खभादतः रंग-विरंगी वस्तुओं से बड़ा स्नेह होता 
हैं, उसी स्त्रभाव की ग्रेरणा से वे अपने पहनने के कपड़ों के भिन्न ा 
मिन्न रंगों से रंगकर पहनती हैं। ञ्ल्ियों की यह चाल न केवत : 
हमारे देश में है, वरन विदेशों में भी यह चाल पायी जाती हैं।” 
दूसरें देशों को इस चाल में और हमारे यहाँ की इस चाल में इतना 
ही अंतर है कि वे जिस वाव का शौक रखतो हैं, उसके वे खय॑ : 
बनाना भी जानता हैं, विदेशी स्ल्ियों के तरह तरह के सिलाई के :' 
कपड़े पहनने का शौक है किन्तु दूसरे की सिलाई पर निर्भर द्वेकर' 
के ही नहीं । वे स्वयं भो उस कला का जानती हैं और अपने मन 
की चीज़ के अपने द्वाथों से तैयार करती हैं। यही वात रंग के «: 
सम्बन्ध में भी हैं। ग्रहस्थां के इन बातों के स्वयं जानकारी में 
हाने के कारण न केवल पैसे की बड़ी द्वानि द्वाती है, समय भी 
बहुत खराब करना पड़ता है। और रंगनेवालों को उर्थ में परार्थ 
नता उठाकर अपमी इस शौक को दूसरों पर निर्भर रखना प., * 
है। इसलिए अपने जीवन की सभी आवश्यकताओं और ,  ” 
के। पूरा कर लेना पत्येक गूहस्थ फा काम है। ऐसा वा -..' 
पर ही वह अपना रुपयानैसा वचा सकेया और अच्छी तरद «. “ 
भी कर सकेगा। तरद-तरह के रंग वनामे की विधियों के नीचे 


्क 
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बज 


दिया जाता है। ज्ञिससे जानकार होकर शस्लियों को लाभ उठाना 
चाहिए । 7 «2 
(१) पीला या वसन्‍्ती रंग (कचा)--साफ़ हलदी एक छुटाँक 
ख़ब महीन पीसकर पानी में छान लेना चाहिए। इसो छाने हुए 
पानी में फिटकरी का पानी मिलाकर और खूब अच्छी तरह कपड़े 
को भिगोकर निचोड़ डालना चाहिए फिर छाया में सुखाना 
चाहिए | ५ 
(२) हरा रंग (पकका)--जिस कपड़े को रंगना हो उसे * पहले 
पक्के नोले रंग मे रंग लेना चाहिए ! दूसरे दिन हल्दी के औदाए 
हुए पानी में रंगना चाहिए और छार्ग में छुखाना चाहिए। सूख 
जाने के वाद फिर फिटकरी के एन में, धोकर झुलाना चाहिए । 
ऐसा करने से पक्का हरा रंग तैयाह्हा-नैँता हैं । ९ 
(३) चैंगनी रा (पका)7आधा प्राव पव॑ग का चूर्ण, फिटकरी 











जियो कं भिगोकर 3665. 
लेना चाहिए फिर इस” पड़े को मियोकर निल्योड़ लेना 


चादिए और उसके की पाई बेंटाक सोडा, पाँच सेर पानी में 
घोलकर, दस मिनिद “पड़े को.मियों देना - चाहिए और फिर 
कपड़े को निका भें खुखा लेना चाहिए। 


)--पाँच सेर गरम पानी में आधी. ..' 
चाहिए ओर फिर कपड़े को परे 

। इसझे बाद निचोड़ लेना चादिई 

पानो में घोलकर-दघ की तर की. ट्रए०७आ 


गहस्थी में जाननेयोग्य. बातें 


(१) 

श्लियों के खभावतः रंग-विरंगी वस्तुओं से बड़ा स्नेह होता 
है, उसी स्त्रभाव की प्रेरणा से वे अपने पहनने के कपड़ों के भिन्न 
भिन्न रंगां से रंगकर पहनतो हैं। ल्लियों फी यह चाल न केवत 
हमारे देश में है, वरन विदेशों में मी यह चाल पायी जाती है। 
दूसरे देशों को इस चाल में और हमारे यहाँ की इस चाल में इतना , 
ही अंतर है कि वे जिस वात का शौक रखती हैं, उसझ्ले वे ख़ब 
बनाना भी जानता हैं, विदेशों खियों के तरह तरह के सिलाई के 
कपड़े पहनने का शौक है किन्तु दूसरे की सिलाई पर निर्भर हकेर 
के ही नहीं | वे स्थयं भी उस कला का जानती हैं. और अपने मे 
को चीज़ के अपने द्वायों से तैयार करती हैं। यहां वात रंगे 
सम्बन्ध में भी हैं। ग्रहस्थों के इन बातों के स्वयं जानकारी ने 
हाने के कारण न कैवल पैसे की बड़ी हानि होती है, समय भी 
बहुत खराब करना पड़ता है। और रंगनेवालों को व्यर्थ में पराधी 
सता उठाकर अपनी इस शौक के दूसरों पर निर्भर रखना पड़ता 
हैं। इसलिए अपने जीवन की सभी आवश्यकताओं और शौक्ों 
के पूरा कर लेना प्रत्येक ग़दस्थ का काम है। ऐसा कर सहन 
पर ही वह अपना रुपया-पैसा वचा सकेगा और अच्छी तरद शोक 
भी कर सकेगा | तरह-तरह के रंग बनाने को विधियों को ने 


खा 


गृहस्र्री में जानने योग्य चातें . १्ज५ 


“एक लकड़ी से एक घन्टे तक चलाते रहना चाहिए, 
.हर और कपड़े को निचोड़कर एक छुटाँक सोढे 
' पानी में उव्ालकर ओर कपड़े को आधा घन्टा साडे 
4 उवालकर सुखा लेना चाहिए। 

>) कत्थई रंग, (पक्‍का)-पाँच सेर पानो में आधा पाव 
/ का चूर्ण उबाल कर सत निकालना चाहिए फिर कपड़े के 
>स सत में आधा धन्टे तक भिगोकर निचोड़ लेने के बाद, झाधी 
छुटाँक लाल कसीस पाँच सेर गरम पानी में मिलाकर आधे 
घन्टे के लिए भिगो देना चाहिए और फिर साफ पानी में धोकर 

सुखा लेना चाहिए। पक्का रंग तैयार हो जायगा। 
(९) कासनी र॑ग- ढाई सेर पानी में आ्राधी छटाँक नील को 
घोलकर, कपड़े के रंग कर -सुखा लेना चाहिए, फिर कुसुम के 


७० 


फूलों के रंग में कपड़े फे रंगना चाहिए, तव खटाई या फिटकर्य 


३. 


के पानी में धोकर उसे सुखा लेना चाहिए । . 

(१०) नारब्जी रंग--हरसिंगार के फूलों की डन्डी को पानी 
में खूब पकाकर कपड़े के रंग लेना चाहिए और फिर कुसुम के 
पानी में रंगकर खटाई या फिटकरी के पानी में धोंकर सुखा 
लेना चाहिए। 

(११) फाला रंग (पकक्‍्का)--शुड़् का शीरा एक सेर, पानी 
दस सेर, लोहे के दूटे-फूटे बतेन या कील, काँटे ( मार्चा लगे हुए 
लोहे के हुकई इस काम फे योग्य नहीं द्वोते, यदि मोर्चा लगा हुआ 
है। नो उसे गरम करके कूट लेना चाहिए मिससे मोर्चा छूट 








एडटे | ० गृहस्थ जोवने ८.६ 


_५न्‍० यानी री नी नली नली नी ली नी नल बन क्‍+ज््कललजज लक लज जल ५“ 

' लेना चाहिए"फिर उस निचोड़े हुए कपड़े को -चूमे के पानी में अच्ची 

... 'तरइ मिगोलेना चाहिए और निचोड्कर खुखा देना चादिए। के 

,: के अच्छी तरह सूखनामे-पर उसपर वादामी रंग चमकने लगे तव 

, उसे सादे पानी में धोकर सुखा लेना चांहिए | '' « “४ 

7,(७) खुझापंखी रंग--कपड़े को नोले' हलके रंग में रंगक 

किर टेसू के फूलों का रंग निकाल कर उसमें रंग लेना चाहिए और 

झुखा लेना चाहिए। कपड़ा जब सूख जाय तय फिटकरी के पारी 
धोकर सुंखा लेना चाहिए । दो 

(६) धानो रंग (पके)--पाव भर अनार की छाछ को पाँव 

सेर पानी:में आध घन्टे तक भ्डवाल कर 'उसका सत निकालनों 
"चाहिए, फिर कपड़े फो इ८४ “पूनें आधा “ परन्टा 'तक मिंगेक " 
निचोड़ लेना चाहिए | इस, . छटोंक फिटकरी को पॉप 

७ के लिए कपड़े को भिगोकर 
“5 बना चाहिए, फिर एक धटाँक_ सोडे को पाँच 'सेर पार्त 

उलिफर कपड़े को पन्द्रद् सिनट तर्नीं' मिगोकर और नि 

फेर उसको साक़ पानी में घोकर झुस्का १ चाहिए। ” 
(७) गुलाबी रंग (पका)--पहतक [पी छटाँक साधुन के ' 
गडे्चोदे डुकड़े काटकर डेढ़ सेर गः निम्झ्त घोल लेना चाहिए * 

पम पन्द्रह सिनट कपड़े को भीग ये (पर से नियोडकर सुता 

गर चाहिए, फिर एक बर्तन में पाँच्चोल है । (डालकर उसमें श्री 
फिटकरी और पाव भर मज्य चा। और | डालकर चूहदें पर, 

। देना चाहिए फिर कपड़े को झाँच हू वि में डालकर धीमी 
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सी तल आल जा यम मी अल जल आम नल 


फिर फूलों को निचोड़ कर निकाल लेना चाहिए और जब तक 
पीला पानी निकले तव तक धोंते रहना चाहिए । बाद में चौथाई 
छटाँक सोडे को ढाई सेर पानी में खेलकर उसी में उन फूलों को 
भिगो लेना चाहिए, दूस मिनट के बाद फूलों को निचोडुकर 

लाल रंग निकाल कर दूसरे बर्तन में रखना चाहिए, फिर कपड़े 

को इसी रंग में दस मिनट तक भिगोकर निचोड़ डालना 

चाहिए । इसके बाद पाव भर खट्टे नीबू का रस ढाई सेर पानी में 

मिलाकर, रंगे हुए कपड़े को कुछ देर तक भियोए रखना - 
चाहिए । नीचू के बदले में ७. या५ इमली था कच्चे आम 

पीसकर पानी में घेलकर छान लेने पर खट्टा पानी बन जायगा 

ओर कपड़े पर लगाने से गुलाबी रंग हाजायगा | 





(१३) खाखी रंग, (पका)--पाँच सेर पानी में आधा पांच 
हरे के चूए फो आधा घण्टा खौला कर सत निकाल लेना 
चाहिए फिर कपड़े को उस सत में आध घण्टा तक भिगों देना 
चाहिए फिर पांच सेर पानी में एक छ्टांक लाल कसीस को 
घोल कर कपड़े को उसमें आधा घण्टा सिगोकर और साफ़ पानी 
में धो कर सुखा लेना चाहिए | 


(१४) गेरुआ रंग, (पक)--आधा सेर गरान की छाल को 
पाँच सेर पानी में आध घन्टे उब्राल कर उसका सत निकाल 
लेना चादिए फिर सत्त में कपड़ा आधा घण्टा मभिगो फर निचोड़ 
डालमा चाहिए फिर आधा पाद फ्टिकरी पाँच सेर पानी में 


१८० ' « गृहस्थ जीवन | 


जाय ) एक या वी सेर शारे के पानी में घोलकर एक मिद्ठी के 
चतन में रख लेना चाहिए । लोहे के टुकड़ों का. एक कपड़े में 
बाँधकर इस शीरे के पानी में मिगो देना चाहिंए.। घड़े को एतते- 
कपड़े से ढक देना चाहिए। पाँच-छः दिन में शोरा सड्कर सिरे 
की तरह बन जाता है, बीच-बीच .में एक लकड़ी 'से इस शारे' 
के जूरूर हिला देना चाहिए। और पाव भर हें. के चुएं के 
पाँच सेर पानी में उदालकर सत निकालनां - चाहिए फिर कपडे! 
केा इस सत में आध घन्टा मिगोकर निचोड़ .लेना, चाहिए, फिर 
कपड़े को सुखाकर उन लोहों के टुकड़ों के पानी मेंमिगोकर 
सुखाना चाहिए । फिर उसी तरद हरे के सत और लोहे के 
पानी में फपड़े की रंगकर सुखा लेना चाहिए। तीसरी वार 
इसी तरह कपड़े का रंगने से अच्छा पक्का काला रंग चढू 
जायगा ! लोहे के पानी को एक हो वार तीन बार के रंगनेके 
लिए बना लेना चाहिए । तीन बार लिखो हुई रीति से 'रंग चढ़ा , 
लेने फे बाद, धूप में एक या दो दिन सुखाने के बाद साफ पावी 
में धो लेना चाहिए । धोने से जा काला रंग छूटेगा उससे यह ने 
समभना चाद्दविए कि रंग कच्चा होगा। एक वार छूटेगा परन्तु 
रंग पक्का दवोगा। 
*, (१२) शुलावी रंग ( कच्चा )--झुसुम के फूलों से. गुलाब 
रंग निकलता है परन्तु इस फल में पीला रंग भो होता है इस 
लिए पीला रंग निकाल देने के लिए पाँच छटाँक कुसुम के एज 
को एक मिट्टी के वर्चन में थोड़ी देर तक भियो देना चाहिए 


४5%» 
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न्न्नजज जी जड  ल ऑअजी जि "बज 


फिर फूलों को निचोड़ कर निकाल लेना चाहिए ओर जब तक 
पीला पानी निकले तब तक धोंते रहना चाहिए । बाद में चौथाई 
छुटाँक सोडे को ढाई सेर पानी में घेलकर उसी में उन फूलों को 
भिगो लेना चाहिए, दस मिनट के वाद फूलों को नियोड्कर' 
लाल रंग निकाल कर दूसरे वर्तन में रखना चाहिए, फिर कपड़े 
को इसी रंग में दस मिनट तक भिगोकर निचोड़ू डाज्ञना 
चाहिए | इसके बाद पाव भर खट्ट नीबयू का रस ढाई सेर पानो में 
मिलाकर, रंगे हुए कपड़े को कुछ देर तक मिगोंए रखना: 
चाहिए । नीयू के थदले में ४. या५ इमली यो कच्चे आम 
पीसकर पानी में घेलकर छान लेने पर खट्टा पानी बन जायगा 
ओर कपड़े पर लगाने से गुलाबी रंग हेा|जायगा। * 








(१३) खाखी रंग, (पक्का)-पाँच सेर पानी में आधा पांव 
हरें के चूर्ण को आधा घण्टा खौला कर सत निकाल लेना 
चाहिए फिर फपड़े फो उस सत में आध घण्टा तक भिगो देना 
चाहिए फिर पांच सेर पानी में एक छुटाँक लाल कसीस को 
घोल कर कपड़े को उसमें आधा घण्टा मिगोकर और साफ़ पानी 
में थो कर खुखा लेना चाहिए | 


(१४) गेरुआ रंग, (पक)--आधा सेर गरान की छाल को 
पाँच सेर पानी में आध घन्टे उबाल कर उसका सत निकाल 
लेना चाहिए फिर सतत में कपड़ा आधा घण्टा भिगो कर निचोड़ 
डालना चाहिए फिर आधा पाव फिटकरी पाँच सेर पानी में 
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घोलकर ओर उसमें कपड़े को आंधाः घन्दा. मिगो कर और 
निचोड़ कर, साक' पानो में धो कर सुखा लेना चाहिए।' 
(१०) लांल रंग, (पकक)--मजीठ से- लाल 'रंग बनता है। 
मेजोठ से रंग बनाने के पहले कपड़े को फ़िटकरो, सोथ और 
साथुन के पानो में भिगोना पड़ता.है। तोनों प्रकार के पानी 
अलग श्रलग होना चाहिये । * 
फिटकिरी का पानी--एक मिट्टी के घड़े में पाँच सेर पानो 
में पाँच छाँटाक फिश्कियी को बायेक पीसकर घोल कर रख देगा 
चाहिए |... 
सोडे का पानी--एक दूसरे मिट्टी के घड़े में 'आधों सेर सोडे 
फो पाँच सेर पानी में घोलकर रख लेना चाहिए | यदि सोढे का 
पानी गन्‍्दा हो तो छान लेना चाहिए । 
साथुन का पानी--डेढ़ पाव अच्छा कपड़ा धोने का साधुन 
पाँच सेर पानी में छोटे-छोटे टुकड़े काट कर घोल डाहता 
चाहिए । गरम करने से जल्दों घुल जायमा । . 
अब फिटकिरी के पानों को चोड़े मुंह के वरतन में रखकर 
उसमें डेंढ़ पाव सोडे का पानी धोरे-बीरे छोड़ते. रहना चादिए। 
* जिस समय सोडे का पानो फिटकिरी के पानी में छोड़ा जायगा 
है घधस समय पाना सफर हा जायगा आर दृह। का तह बर्तन म 
, नीचे बैठ -जायगा। फिटकिरी के पानी को एक लकड़ों 
खूब दिलाते ,रहना चाहिये ।'सोडे का पानी और अधिक एक _ 
- एक बूंद फेरके छोड़ने परे फिटकिरी का पोनी न साफ द्दीः 
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तो और सोडे का पानों न छोड़ना चाहिए । इस प्रकार से बनाये 
हुये पानी में कपड़े को आघा बन्टा मिगोकर सुखा लेना चाहिए । 
ओर हवा में बारह घन्‍्दे के लिए फैला देना चाहिए ॥ 


जिन तल > ५+>+ २- +++ ++- 





इसके बाद फिर इसी तरह फिटकरी के पानी में कपड़े को 
मिगोकर निचोड, सुखाकर, बारह घन्टे तक हवा में फैल/ना 
चाहिए । | 


इस तरीके के करने के बाद फिर साथुन के पानी में कपड़े 
के डाल कर आंध धन्टे हवा में फैला देना चाहिए इसके चांद 
फिर फिदकिये और सोडे के पानी में आधा घन्टे कपड़े फो 
भिगो कर सुखा लेना चाहिये फिर हवा में चारह घन्टे तक 
फैला देना चाहिये | इन तरीकों के करने के बाद कपड़ें पर मज्नीठ 
रंग बहुत बढ़िया चढ़ेगा। 


खूब बारोक पाव भर मजोठ का चूर्ण, पाँच सेर पानी में 
घोल कर कपड़ा डालना चाहिए और लकड़ो से चराचर चलाते 
रहना चाहिये, और कपड़े के बर्तन फो घीमी-धीमी 'आँच 
पर गरम करना चाहिए और तोन घन्टे चरावर आँच पर 
पकने के याद उतार कर, निधोड़ कर और खूब माड़ 
कर सुखा लेना चाहिये | फिर एक छुटाँक सोडे को पाँच 
सेर पानी में डोलकर आधा घन्टा तक पानी में उबालते 
रहना चाहिए | यदि रंग गाद्य करना हो तो एक चार फिर 
ऊपर के तरीकों को करना चाहिये । 
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(१६) काद्दी रंग--प्राव भर अनार के छिलके सवा सेर पानी * 
में रात को मियो देना चाहिए । छुवह कपड़े को ,हलके मीले रंग 
में रंगकर और सुखाकर, और फिटकयो के पानी से धोकर मुख्ा 
लेना चाद्विए । 

(१७) सब्ज काही संग--हल्दी के पानी में कपड़े को रंगकर 
फिर औटाए हुए हल्दी के पानी में रंगना चाहिए । कपड़े को 
सुख्यकर फिटकरी के पानी में थो लेना चाहिए । ! 

(१८) काकरेजी रंग -- सवा पाव पतंगे, आधा पाव मेहावर 
दिरिमिजी और माजूफल, दोनों चीजें तौक में तीन छेंदाक द्वोनां 
चाहिए। सव चीजों को दो सेर पानों में ओटाकर छोाने लेना , 
चाहिएं | फिर कपड़े को रंगकर सुखा लेना चाहिए ' ' 77 

(१५९) केसरिया रंग--पहले मजीठ को पानी में उबालकर ' 
शंग निकल लेना चादिए । फिर अनार के छिलके और दृरसिंगार' 
की ढँंडी फो पानी में भिगोकर उनका रंग निकाल कर- और - दोनों , 
रंगों को मिल्राकर फिर कपड़े को रंग लेना चादिए ।. « ' 


कर 
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मस्सा--यह छोटे-छोटे कंटक युक्त काले रंग के दाने होते 
हैं। यह दाने गर्दन, दवाथ मुख या यीनि पर प्रायः हुआ करते 
हैं इनकी ऊँचाई रह इभ्ध से लेकर $ इच्ज्व तक की होती है। 
इनके होने से स्वाथ्य नहीं खराव होता परन्तु चेहरे पर बद्सूरती 
सो मालूम द्योती है। अगर यह दाने वात के कोप से दोते हैं । ते 
काले .रंग के होते हैं। यदि कफ के काप से दोते हैं. ता खाल 
के रंग के होते हैं |यह दाने घोड़े की पंछ फे बाल से काठे 
जाते हैं। डाक्टर खाल को सुन्‍्न करके नश्तर से वरांबर कर 
देते हैं, तेजाव लगाकर भी जला देते हैं तथा तेज ऐसेटिक 
शुंसिड और टिंबर स्टील घराचर मिलाकर लगाते हैँ और 
विद्युत द्वारा भी दूर फर देते हैं । 

अमृत धारा एक मद्दीने तक लगाने से भस्सा गायब हैं 
जाता हैं ।यदि नया हो मभस्सा द्वागा ते दे ह्वी चार दिन 
में गिर जायगा । कुछ देशों दवाइयाँ नोचे लिखी जाती हैं 
जिनसे मस्सा सहजददी अच्छा दा जाता ऐ-- 

एक पैसे का भीठा तैल, अधेले-अधेले के मिलावाँ व मेंम्शिज 
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(१६) काद्दी रंग--णव भर अनार के छिलके सवा सेर पानी 
में रात को मिगो देना चाहिए। सुबह कपड़े को दलके' नीले रंग 
में रंगकर और सुखाकर, और फिटकरी के पानो से धोकर सुछा 
लेना चाहिए । 

१७) स्ज़ काही र॑ंग--दल्दी के पानो में कपड़े को रंगकर. 
फिर औटाए हुए हल्दी के पानी में रंगना चाहिए । कपड़े को 
सुखाकर फिटकरी के पानी में घो लेना चादिए । 

(१८) फाफरेजी रंग “-- सवा पाव पतंग, आधा पाव महावर 
द्रिमिंजी और माजूफल, दोनों चीज़ें तौक में तीन छेंटाक होना 
चादिए। सब चीजों को दो सेर पानों में श्रौद्याकर 'छातनें लेना 
चाहिए | फिर कपड़े को रंगकर सुखा लेना चाहिए भ 

(१५९) केसरिया र॑ग--पहले मजीठ को पानी में उवालकर 
रंग निकल लेना चाहिए । फिर अनार के छिलके औरं दृरसिंगार- 
की डंडी को पानी में भिगोकर उनका रंग निकाल फर- और - दोसों 
रंगों को मिलाकर फिर कपड़े को रंग लेना चाहिए ।..., ' 


गहस्थी में जानने योग्य बातें 
र्‌ 

मंस्सा 
मस्सा--यह छोटे-छोटे कंटक युक्त काले रंग के दाने दोते 
हैं। यह दाने गन, हाथ सुख या योनि पर आयः हुआ करते 
हैं इनकी ऊंचाई ६३ इच्व से लेकर 3 इब्च तक की होतीं है। 
इनके होने से स्वाथ्य नहीं खराब होता परन्तु चेहरे पर धदसूरती 
सो मालूम होती है । अगर यह दाने वात के कोप से होते हैं । ते। 
काले रंग के होते हैं। यदि कफ के कोप से द्वौतें हैं. तो खाल 
के रंग के होते हैं ।यह दाने बाड़े की पद्ध के बाल से काे 
जाते हैं। डाक्टर खाल को सुन्‍्त करके नश्तर से बराबर कर 
देते हैं, तेजाब लगाकर भी जला देते हैं तथा तेम ऐसेटिक 
एसिड और टिंचर रटील वरावर मिलाकर लगाते हैँ और 

विद्युत द्वारा भी दूर कर देते हैं । 
अमृत धारा एक मददीने तक लगाने से मस्सा गरायत्र हो 
जाता है । यदि नया ही मस्सा द्वागा तो दे दी चार दिन 
में गिर जायगा । छुछ देशी दवाइयाँ नीचे लिखी जाती हूँ 
जिनसे मस्सा सहजद्दी अच्छा दे जाता है-- मै 
एक पैसे का सीठा तैल, अधेले-अधेले फे भिलाबाँ वे मेम्शिल 
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मंगाकर, तैल के अप्नि पर रक्‍्ला, जग्म तैज्ञ पकने लगे तब मिलाबा 
डाल दे जब मिलाबां जल जाय वत्र बाहर निक्ाजे! और उसके ठग 
हा जाने पर मैंशिल पोसकर उसमें डालऋर फेंशे, फिर उसे 
तीन सेर पानो में डालो, मैन्शिल ऊपर शा जायगा, इसका 
उतारकर पोतल के वर्तन में रख्खो | इसके छूगाने से एक सम्राह 
में मस्सा जाता रहेगा । धर * 

यूनानी के अनुसार--जो मस्सा लाल रह्ज का न हे ते उसे 
बाल से काटकर ऊपर से दहरतालबर्की व नोसादर सम भाग 
छिड़क दी पर यदि पीड़ा हा ते शीतोष्ण गाय का घी लगाता 
चाहिए । * ] 

आलू के घीरकर दे-चार वार दिन में रगइना चाहिए फिर. 
दूसरे तीसरे दिन नाइट्रोड आफ़ सिलवर के लगाना चाहिए। 
चाक के नीचू के रस में विसकर लगाना चांद्िए । , 

हि मुहास्धा 

मद्यासे तीन पकार के होते हैं । (१) साधारण जा प्रायः युवा - 
स््री-पुरुषों को निकल आते हैं । इनके मेकलने के मुख्य स्थान 
कपेल साया, नाक हैं। इनमें कभी स्थाही भी द्वातो है। .* 

(२) गहरे कोर्पों के दाप, रक्त क्राप, मन्दाप्रि, कोप्ठपद्धता, 
माँस सदिरा का अधिक सेवन ऋरने से, अश में रक्त के एकदर्स 
बन्द दोने से, गरम चीज़ों के खाने से गहरे मुझसे पैदा हे। जाते ' 
हैं। इनका इलाज करने के पहले कोप्ठबद्धता, अमीण, रे 
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क्षोणता और रक्त दोप को ओपवियों से दूर कर देना चाहिए और 
मद्य, माँस, क्ञाल मिर्च का सेवन करने से बचे रहना चाहिए । 
मुहासों को टूर करने की ओप घियाँ-- 

(१) इंथर रेकटो फाइड (8॥06 7००प्रेग०ते) ९ आस, लिन 
सेपोनिस (॥॥ 890०४) ९ औंस, दोनों को मिलाकर लगाना 
चाहिए। (२) लाइकवार हाइडरेज्िन पैसैकसाइड (/0$०० 
प्जव/०6७॥ ?९०णं०्तें) १ औंस, वैसेलोन (४७७४०) १ ऑन, 
शेनदाईड्सलेनोलिन (4 एक्०ए ईैाणांत०) २ ओंस, एसेदिक 
एसिड (3९७० #०॑ते [ 0८७७ ) १ डाम, इन सबको सिलाकर 
लगाना चाहिए ।' 

(३ ) रेजोरसिन (४९४०७ा॥) २ से ५ भाग, ग्लिसरीन 
(996४४४९) १ भाग, नारबी पुष्पाक (0चपाडु० गी076 ४0०) 
२० भाग, अल़काहाल (8]०००) ८० भाग, मिलाकर रखले 
और दिन में लगाना चादिए । 

(४) रात में लगाने को मलाई--पेन्लजिक्क आयन्धमैस्ट 
(ऐशाइब।ए-णंधा्रधा)) २े भाग, सहफर पेसीपोरेट (8पएप्माः 
ए/००णां०) १ भाग, पिलीशस अर्थ (छञा6९०७६ ढा) 9 
आंत, सत्र मिलाकर लगाना चाहिए । 

(५) मुद्दासों के मुखपर पीप - पड़ गई हो तो निम्नलिखित 
दूबों बनाकर लगाना चाहिए--चूण सलफर हाइडोक्ोराइड (त 
5णाण- पे तण्याण्मंत०े १ ड्राम, बेन्जुददिडला् (ठक्ाद्आए०वं 
प.04) १ औंस मिलाकर रखलेना और लगानं:चादिए। 





श्ट्ट » यूहस्थ जीवन 


खाने की ओपधियाँ--ऐसिड आरसिनक 3 भ्रेन, फैरा३ 
सलफाइस ऐक्सीकेटस १४ ग्रेन, केलसियाई सहफाइड ४ ग्रे, 
ऐब्रदसट्राकूट जन्शन २४ ग्रेन, सब को मिलाकर १२: गोलियाँ 
चनावे और सुबह भोजन करने के बाद खाना चाहिए): 
सरफ़र अस्पीटेट २ ड्राम, फैम्पर १० ग्रेन, पल्वअफेशिया 
२० श्रेन, लाइकरलेक्स २ आऔंस, अर्क गुलाब दो ओंस,' सब | 
मिलाकर रकखें और मुख पर सलना चाहिए | 
श्वेत्त गंजा तिल के तैल में पीसकर लगाना चाहिए। पीली 
कौड़ी तेज़ सिरके में मिट्टी के पर्तन में तीन दिन तक मिगोकर, 
छाया में सुखांकर, पीसकर लगाना चाहिए नीम की निमीली घाद , 
के पानी में घिसकर लगाना चाहिए। इल्दों था समुद्रफेन पानी ' 
में घिसकर लगाना चाहिए । ा 
नरकचूर, - आस्वा हल्दी, काँचिया नमक पीसकर लगाता 
चाहिए। हें 
भुने चने का चूण छः माशे, मुदेहसंगय ३ माशा,-सफेद कारा- 
गरी ४ माशा, बफरी के दूध में पीसकर रात को सुद्दासों पर 
लगाना चाद्विए और सुबह नीम के पानी से थे! देना चादिए। 
मूली के बीज खरबूजे के बीज १-९ तेला चाकले फा चूर्ण , 
२ तोले सिरके में भिगोकर, सुखाकर फिर चिरोंगी, , बादामगिरी, 
क इबी फूट मीठा, अकछील, करतीरा ६, ६ माशा मिलाकर -.पीस- 
कर टिकिया बनाकर रख दे | रत को एक टिकिया भेड़ी के 
दूध में घिसकर मुँह पर मले और सुबह मो देना चाहिए ! * 


पि 
4 * 
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अलसी, बीज, गेरू, कर्लोंजो सिस्‍्का में पीसकर लगाना 
चाहिए । 

छुटली काली दो भाग, मूल सौसम १ भाग सिरके में मिला 
कर लगाना चाहिए । 

सोबू का रस लगाना चाहिए, स्टावरी के रस से मुह धोना 
चाहिए | 

शीतला के दाग 

जिस समय शीतला निकले उस समय निम्नलिखित चीज़ें 
लगाने से दाग न पड़ेंगे-- 

(९) बूरा अरगनी, हाथी दाँत का चूर्ण, अच्छे सोबुन में 
मिलाकर पानी में घालकर दागों पर लगाना चाहिए और सुथदह 
घा देना चाहिए | 

(२) गुज्ञाव के फूल दे। साशा, गुज्ञवनफ़शण, गुलनोलोफर, 
लाल चन्दन, काहू बीज, फासनी बीज एक एक तोला, यव कूट 
करके २१ पाव पानी में ओंटाकर सेर भर कर ले । जब सेर 
पानी रहे त्व उसे छानकर गये समान के बाद दासों पर लगाना 
चादिए। 

(३) मुदंद्संग, पुराने .नरसिल को जड़, चना चूर्ण, पुरानी 
हड्डी, खरबूज़े की सोगी, धकायन चीज़, कूट सम भाग पीसकर 
मेथी व अलसो के लुआब से रात को मलना चाहिए और सुबह 
भूसी व गगे पानी से थो देना चाहिये । 
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(४) जड़ वनफ़सा, मुरदाशंख, कूट, बारहसिंदा मर्म, अरमने 
चूर, उक्त पीसकर छिड़ी के साथ मलना चाहिये। 


भरियाँ-. 
हि 


झुर्रियाँ मिटाने के लिये कुछ उपाय यहाँ दिये जाते है पर - 
यह ध्यान रहे कि जे ख््री-पुरुप वहुमैथुन करते हैं उनकी मुर्सिणें 
नहीं जा सकती हैं । साधारण मरररियाँ मालूम हों तो यह योग 
लाभदायक है--रोजवाटर ६ ओस २१५ प्रेत, सलफेट्थाक 
ग्रेलूमीनम ३९१ गेल, दिक्षचर आफ क्िनविष्रनां ७७ श्रेन | सोते 
समय इससे मुँह धोना चाहिये और पोंकर वादाम रोग्रन 
थोपना चादिये । - 
मधु १० तोला में थोड़ा नीयू का रस मिलाकर फिर मुद्द पर 
लेप करके, १५ मिनट वाद घोना चाहिए। १५, दिन तक एस, 
करना चाहिए। 
जब भुर्रियाँ गर्म कमरों में बैठने, शोक, चिन्ता करने और ; 
अंगीठी के पास बैठने से समय के पहले द्वोजाँय तब, पहले गरम ' 
पानी से मुहँ घोकर और,नम तौलिए से पोंछकर उसी समय ढंडो, 
मलाई यहाँ तक मलनी चाद्दिए कि सब सूख जाय । १५ मिनट 
तक रगइने से सूख जायगी । > 
नेत्र रोग 
..नेत्रों से पानी जाना--बोरिकऐसिड १५ रक्तो, ५ छर्टाँक पानी 
में मिलाकर, चार वार नेत्र धोना चाहिए और रई से पोंछ देना 


| 
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चाहिए । यदि आखें.चिपक जाँय तो सोते समय पैटरोलियमजैल्ी 
( ए७००े०णाण उंशीर ) थोड़ा लगा देना चाहिए। यदि इससे 
आराम न हो ता ज़िल्ठुंसलफेट २० प्रेन पानी में डिप्टिल्ड १० 
औन्‍्स मिलाकर आँखों में ड/लना चाहिए | 

भोमसेनी कपूर नेत्नों मे लगानां चाहिए। 

पक्षकों का गिरना--चाकसू, खपरिया, कृष्ण सुरमा, वरावर 
का पीसकर कॉसी के बत्तन में गाय के थी में मिलाकर पलकों पर 
लगाना चाहिए। 

रतोंधी होने पर--असृत घारा पलक पर लगाना. चाहिए । 

नेत्र पीड़ा च लाली-नीला थोथा ३ माशा, दे कागज़ी नोवू फा 
रस, रसोंत ५ तोला पानो सें रात का भिगोदे, -सबेरे. निधारकर 
फिटकरी व नीला थोथा डालकर ढ्षोहे के करछे में आग पर रखे, 
जब पानी सूख जाय तब नीयू का रस डालकर ओऔटाबे तब तोन 
माशे को बटी बनाये, फिर पानी में धोड़ा घिसकर नेत्नों पर लेप 
करके लेट जाना चाहिए । 

दन्त मझुन 

सेंधानमक, कपूर, श्वेत घुरमा, भस्म फिटकरी खील, सममाग 

मिलाकर पीस कर दाँतों में मलने से दांत बहुत साफ होते हैं. 
जिह! स्वर 
मह्मा अरिप्ट खाने से खर कोयल के समान दो जाता है । 


सिन्‍्दूर खा लेने पर यदि खरात्र हो जाय तब सरसों के तैल 
के दीपक का गुल पान में प्रति दिन खाना चादिए। 
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होठ लाल करने के लिए | 

कास्टिक सिरका या मदिरा छगाने से होठ लाल हो जाते हैं। 

एक अंग्रेजी औपधि--पैराफिन (287/१0) ६ ड्राम, कोको 
बदर (00९0७ 0०:६७) ६ ड्राम, सफेद वैसेलोन , (१6 १ क० 
॥४९) १ औंस, ईथ्ोजीन (#०गी) १ मेन, -ओोहो शाज सेः 
(0४० ० 8056) ५ बिन्दु । सबको मिलाकर ' होठों पर लगान 
चाहिए । पा 





सांप के काटने पपए .' ६ - 


' (१) साँप के काटने पर तुरन्त द्वी मिसको-कादा हो उसे 
आधा सेर, तीन पाव घी पिला देने से के के द्वारा सभ्र विष 


निकाल देना चादिए । (२) पीने को तम्बाकू एक छ्टाँक पानी में 


घोलकर पिल्लाने से के होकर विप का असर जाता रहेगा। ' 


(३) तीन मारी नौसादर पानी में घोलकर पिलाना चाहिए, पाँव, ' 
मिनट के बाद चूना भर नौसादर छै छ माशे पीसछऋर योड़ी-थाड़ी » 
देर में सँघाना चाहिए । इसी दवा को माक के दोनों नथनों में - 
भरकर नाक बन्द कर देना चाहिए।जब तक नाक वन्द रखें 


तथ तक रोगी के द्वाथ-पैर पकड़े रहना चाहिए। (७) मोर के 
अण्डे| में छोटे-छोटे छेद कर के काली मिर्च भरकर थेदी 


को सोम से बन्द कर देना चादिण | फालो मिर्च 'ंडों के , 


रस को चूस कर फूल जाँयगी और अएडे फूट जाँयगे। दर 


मिर्चो' और अंडों के छिलकों को छाया में सुखा फर किसो. 


न 


को साँव काटे तो उसे, आध सेर केले के डंठल के वानी 'में चौरद 


] 
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मिर्च पीस कर पिल्ला देना चाहिए। (०) केले के पेड़ के बीच का 
गुदा कूटकर, रस निकाल ले फिर आधा सेर रस, जिस मलुप्य 
को साँप ने काटा हो उसे पिला देना चाहिए। (६) गाँजा पीने की 
चिलम में जो एक काली पषड़ी-सी जम जाती है, उसे घारीफ पीस 
कर पानो में घाल लेना चाहिए फिर साँप की काटी हुई जगह 
पर किसी तेजू ओजार से छील कर जिससे लाल खून निकल 
आये फिर उस पपड़ी को पानी में घोल कर खूब मल़ना 
चाहिए । उप्त काटी हुई जगह फो कई बार काटना चाहिए अगर 
कई बार काटने से भी छाल खून न निकले तो आँख की पलकों 
को उलठकर यही दवा लगाना चाहिए। (७) दस तोले पानी 
में पाँच तोले खाने की तम्थाकू को पीस कर साँप काटे मनुष्य 
का पिला देना चाहिए | यदि मरीज बेहोश है तो पानी उसके 
गले में डालकर पेट में पहुँचाना चाहिए और यदि दाँत बंध गये 
हैं तो नाक फे द्वागा पट में पहुँचाना चाहिए | पानी पेट में पहुँच 
जाने से के दो जाने से विष निकल जायगा और मरीज श्रच्छा हो 

जायगा । (८) एक सेर गौमृत्र पाव भर गोबर मिलाकर कपड़े से 
छानकर पिलाना चाहिए या काटे हुए स्थान पर खून निकाल कर 
गोबर ओर गौमूत्र की पुल्टिश बाँधनां चाहिए । (९) सात फालो 

मिर्चे', सफेद फमेर की जड़ की छाल वारद्द तोले पानी में पीसकर 

शीशी में भर ले फिर एक एक घन्टे में शीशी फो खूघ हिला-हिला- 

कर, एक-एफ मिर्च पिला देना चाहिए | (१०) चिचिड़ा या अपा- 

मार्ग के पत्ते, डंडल या जड़ पानी में पोसकर, काटो हुई जगह पर 
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लगा देना चाहिए | और जब तफ कड़वा न मालूम दो 


लगे तब तक रोगी को पिलाते रहना चाहिए | (१९) काली 
मिर्च ग्यारह, छः माशे साठी की जड़ दोनों को पानी में 
घोलफर पिला देना चाहिये । यदि एक वार फायदा न हो तो 
तीन चार बार पिलाना चाहिए । (१२) मैचे में जमी हुई 
हुक्‍्के की कीट को घी में मिलाकर चने के बरायर खिलानों 
चादिए यदि एकबार में आराम न हो तो थोड़ी थोड़ी देर में कई 
बार खिलाना चाहिये और काटे पर लगा भी देना चादिये। , 
बिच्छ के डंक मारने पर ' 

जिस स्थान पर विच्छू ने काटा हों उस स्थान से. लेकर ' 
छुछ नीचे तक अपामार्ग (चिड़चिड़ा ) की जड़ को हाथ में 
भलना घादहिये और जड़ फो पीसकर लेप करना चाहिये' | (२ | 
खटाई और चूने को खूब मद्दीन प्रीस फर फाठे हुये स्थान 
पर रखने से दर्द मिट जाता है। (३) जिस स्थान पर विच्छू ने , 
डंक मारा दो उस स्थान पर छः मारे नौसादर रख कर, . 
ऊपर से मोटे फपड़े की पद्टो बाँध कर ठंडे पानी की धार छुद् " 
मिनटों तक डालनां चाहिये । (४) निर्मली के थीजों के. पानी में | 
डालकर, घिस फर, विच्छू के डक मारे स्थान पर लेप फरना 
चाहिए । (०) जिस स्थान पर विच्दू ने डक मारा हो फेवल ' 
बहाँ पर, ( और इधर-उधर नहीं) तेजाब फी बंदे डालना 
चाहिए ! (६) बिच्छू के डंफ मारे रथान में मूली के पत्तों का रस 
लगा देना चाहिये । (७) सीता फल' फे डंठल को पानी में 
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घिस कर काटे हुये स्थान पर लगादेना चाहिये + (८) जमाल- 
गोदा पानी में घिस कर लगाना चाहिए। (९) दियासलाई को 
सौंकों का मसाज्ञा पानी में घिस कर लगाना घचाहिये। (१०) 
पुरानी खाल को जलाकर काटे हुये स्थान पर लगा देना चाहिये | 
(११) डंक का विष उतारने के लिये एक साशा चूना पानी में 
मिलाकर पिलानों चाहिये | (१२) डंक मारे स्थान पर शहद 
ओर घी बराबर मिलाकर लगाना चाहिये । 
बर के काठने पर 
(१) काटे हुये स्थान पर कुछ दियासलाइयों को पानी में 
भिगोकर रगड़ देना चाहिये । (२) नौसादर और चूना मिलाकर 
सलना चाहिए । (३) काटे हुए स्थान पर गेंदे की पत्ती मलनी 
चाहिये। शहदद्‌ और घी भी बशवर मिढाकर लगा देने से घर का 
काटा हुआ अच्छा हो जाता है । 
कुत्ते के काटने पर 
(१) कुत्ते के काटने पर जो घाव हो जाता है उसमें लाल मिर्च 
पीस फर भर देना चाहिये । (२) घाव में कुत्ते की विप्ठा जलाकर 
भर देंनाचाहिये। (३) धाव में सातदिन तक एफ एक रत्तो फुचला 
पीसकर लगाना चाहिए । (४) कुत्ते के काटे हुए रोगी के चिड्चिट़े 
की जड़ को पीसकर शहूद्‌ में चटाना चाहिए। (०) कुत्ते फे फाटे 
हुए स्थान पर, गुर्बार के पट्टे को एक ओर छीलकर, फिर उसपर 
सेंधा निमक बारेक पीसकर छिड़क दे और बाँध देना चाहिए । 
दो तीन दिन तक बाँधना चाहिए । (६) पागल कुत्ते के काटने पर, 
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केले की एक पक्की फली के तीन डुकड़ें कर लेना चाहिए और 
फिर सिंह की खाल के वाल साफ करके, एक एक री केले 
के टुकड़े में भर कर एक एक घंटे पर खिछाना चाहिए।... 


! अफीम का विष चढ़ने पर 


(१) हींग को पानी में घोलकर पिला देने से अफ़रीम का विप 
उतर जाता है । (२) अफ्रीम का विप चढ़ने, पर प्याज,क्ां रफ़ 
सुघाना चाहिये। (३) रीठे के पानी में मिगोकर उसका जल 
पिलाना चाहिये। (४) ब्रिनोल का सत ओर फिटकरो का चूर्ण 
मिलाकर विप चढ़े रोगी को खिलाना चाहिये । (५) घी में 
चौकिया सुद्दाया पिसा हुआ मिलाकर पिलाना चादिये। (8) 
जारी के साय को ओर उसके रस के निकालकर पिलाना 
चाहिये । (७) नमक और 'अंडी को बरायर पीसकर पानी में 
घोलकर पिलाना चाहिये । (८) अरददर के पत्तों का रस 
निकालकर था चोराई के पत्तों का रस' निकाल कर पिलातां 
चांहिए। (९) अफ्रोम का नशा जिसको घढ़ा हो उसे नशा उतरने 
तक सोने न देना चाहिए । टहलाना चाहिए।.. * _., :.५ 


संखिया का ज़हर चढ़ने पर . 

(१) संस्तिया खाने पर और नशा घढ़ने पर गूलर के पत्तों 
का रस या गूलर का दूध पिलाना चाहिए। (२) गूलर फी छाल 
को पीसफर पिलाना चादिए । (३) नशो चढ़ने पर फत्पे फो 
घोलकर ,पिलाना चाहिए। (४) नारंगी का रस पिलाना साहिए 


है 
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चतूरे का विप चढ़ने पर 
(१) जिसका धत्रे का बिप चढ़ा हों उसे अदरक का रस 
पिलाना चाहिए | (२) बैंगन के पत्ते, फल और जड़ को पानी 
में पीसकर पिलाना चाहिए। (३) निबौरी या उसकी मींगी के 
पानी में पीसकर पिलाना चाहिए। (४) गुचचे या चीराई की जड़ 
का पानी में पीसकर पिलाना चाहिए | (५) कपास के फूल, फल) 
पत्ते, डंठल पानी में पीसकर पिलाना चाहिए | 
भंग का नशा चढ़ने पर 
(१) भग का नशा उतारने के लिए इमलो का पानी पिलाना 
चाहिए। (२) अरहर फी दाल का उबाला पानी पिलाना चाहिए । 





सचिच.. - १ +३३ 
स्वास्थ्य और योगासत्र. . 
“झपने ठट्ठ को नवीन रचना है। इस विषय की इस समय , 
जितसी भी पुस्तकें प्राप्त हैं, उनमें मेरे विचार से यह, अनूठो है।” ** 
--आनन्दृभिषु सरखेती।', 
"इस स्वास्थ्य और योगासन पुस्तक के विषय का प्रतिपाईन , 
बड़े रोचक, सुगम और सरल्ल ढड़ से किया गया है। शरोर को. 
रचना और आसनों की विधि सममाने के लिये पचांसों चित 
दिये गये हैं ।” - ४ / 
--पासीराम एम० 7०, एल एल० बी० एडवो ग्ैट, मेरठ | 
“पुस्तक न फेवक लबीन संतति और किशोर अवस्था बाले ' 
विद्यार्थियों फे लिये हो उपयोगी है, अपितु वृद्धावस्थापन्ष धुरुपों ' 
और छ्लियों फे लिये भो जो अपनी अनिय्रमिवताओं और 
घुदियों के फारश 'अपनो अमूल्य सम्पत्ति-स्वास्थ्य को नप्ठ ' 
कर चुके हैं--एफ पड़े सहृ।यक का काम देनेवाली है।” ; 


एक नई खुशखबरी 


बालक बालिकाओं को स्वरुथ, प्रसन्तर चित्त, 
सोग्य चरितन्नरवान बनाने का सरल उपाय 


बाल-साहित्यम्ताला का अकाशन 


हर एक पढ़ा लिखा व्यक्ति इस बात का अनुभव कर रहा 
है कि चालकों के लिये अबतक ऐसो पुस्तकें प्रकाशित नहीं हुई 
जिनफों पढ़ने से न तो बांलक घबड़ांवें और न शुरू से ही उनको 
बुद्धि प९ अधिक ज़ोर पड़ें और सब तरह से वे उन्नत हों । यह 
सब विचार कर दी वाल-सादित्य-माला में इस कम्मी को पूरा 
करने वाली बाढ़कों के लायक बढ़िया पुस्तकें प्रकाशित फी 
ज्ञाती हैं । 
१--बाल-साहित्य-माला से प्रकाशित प्रत्येक पुस्तक सचित्र और 
घड़े अक्षरों में ढ़िया मज़बूत काग़ज़ पर छपी हुई छोती है । 
२--पुस्तकों का भूल्य लागत सात्र रखा जाता है । 
2-वाल-साहित्य-मा|ल्ञा के स्थाई ग्राहकों को प्रति वर्ष उपद्दार 
दिया ज्ञाता है । 
४--किठी भी शआर्डर में पाँच पुस्तक एक साथ मेंगाने से चौथाई 
मूल्य की पुस्तकें इनाम में मुफ्त भेजी जाती हैं । 
५--स्थाई ग्राहकों को माला को सब पुस्तक लेनो होतो हैं जो पौने 
मूल्य में मिलतो हैं 
६--स्थाई ग्राहक को प्रवेश फीस )) चार आना है । 
७ -धाल-साहिस्य को दूधरे जगद्दों की पुस्तकें मो यहाँ मिलतो हैं। 


बाल-साहित्य-माला की 
बालक बालिकाओं के लिए अत्यन्त उपयोगी 


नद्रनड साचन्र पस्तक 

मीचे की दोनों पुस्तकें बच्चों फो हँसा हँसा कर लोट पोद 

करने वाली और शिक्षाप्रद हैं । प्यारे बच्चों के लिये अवश्य 
मँगाइये । 

०5५ ८ 

१-दोनों भा 

हँसाने के साथ बालक बालिकाओं को शिक्षा देने वाही 

मनोरंजक सचित्र पद्म-कहानियाँ। इस पुस्तक को हाथ में लेकर . 

बच्चे दिन रात छोड़ेंगे नहीं । बोसों चित्र हैं जिन्हें वे .. 
देख देख कर दँँसेंगे मजेदार कद्दानियों को पढ़ते जायेंगे और 
कहकद्दे लगाते जायेंगे साथ ही शिज्ञा भी प्रहण करेंगे | चालकों के 
लायक ऐसी उपयोगी पुस्तकों का अब तक बिलकुल अभाव 

था । छोटे २ बच्चों फो चित्रदार, बड़े अक्तरों वाली, और सरले 

तथा रोचक पुस्तकें म पढ़ाने से ही झुरु से ही घमकाने और पौदने '' 
की जरूरत द्वोती है इससे बच्चे पढ़ने से डर जाते हैँ इस तरह , 
उसका पढ़ना नाश हो जाता है । इन अुस्तकों से बालकों, से पढ़ेगे 
अर आफ 2073: कक, 


प्रता--वाल-साहित्य-पुस्तक भवन, दारागंज प्रयाग”: 


सके के लिये न कहना होगा डाटना या मरना तो दूर रहा। 
बे आप से आप पढ़ जावेंगे, हँस खेल कर स्वस्थ होंगे साथ 
ही अच्छी शिक्षाएँ सीखेंगे । इसी ढिये मजबूत, चिकने, 
चढ़िया कागज पर छुपी हुई पुस्तक का मूल्य भी लागत मात्र 
क्रेबल ।८) छे आना रक्खा गया है | 


२-कनेटी पड़ाका 


यह पुस्तक भी “दोनों भाई” को तरह रोचक सरल, सचित्र 
सनोरंजक और शिक्षा प्रद्‌ है जिसे सेकर बालक बिना कहे आप 
से आप पूरी पुस्तक रट डालते हैं और गाते रहते हैं । चित्नों को 
देंख फर मस्त हो जाते हैं, छोंठे छोटे बालक बालिकाओं फे 
लिये ये पुस्तकें फौरन मेगा लेनी चाहिये । इन पुस्तकों की 
बहुत प्रशंसा की गई है । इसको प्रत्येक कहानी बहुत हीं बढ़िया 
रोचक और शिक्षा देने वाली है जिससे चालक आप दी घुराश्यों 
से बचते हैं. । इस प्रफार की पुस्तकें वालकों के लिये अभृतक 
निकली हो नहीं । वीसों चित्रों से युक्त मजुबूत, बढ़िया कागज 
पर छपी हुई पुस्तक का मूल्य सिफे 2) छ आना है। 


३-भारत की बोर बालाएँ 


| 
| 
॥ 


डे 


072 कह 8 हि 
- चैसे तो यह पुस्तक प्रत्येक ख्री पुरुष के पढ़ने लायक है. पर 
चालिकाओं के लिये विशेष रूप से उपयागी है। आज फल लड- 

* कियों की शिक्षा फा कितना अभाव है और उनके अन्दर से चीरता 





पता--बाल-साहित्य-पुस्तक भवन, दारागंज, प्रयाग 


घीरता, तथा खरियोचित गुण किस प्रकार दूर हो गये हैं और, हो 
जाते हैं यह बतढाने की आवश्यकता नहीं । हमारे यहां कैसीर 
विदुपी वीर, घीर, पतित्नता वालायें और खियाँ हुई हैं और ' उन्होंने 
वंश जाति तथा देश के गौरव की रक्षा को है जिसको मित्र 
विदेशी इतिह्दासों में नहीं मिल सकती । इस पुस्तक में एसी 
ही वालाओं का चरित्र, तथा उनकी जीवन घटनाएँ दी गई है 
जिनकी पढ़कर हमारी लड़कियाँ अपने अस्वित्व को सममेंगी। 
भविष्य की सच्ची धार्मिका आदशे ग्रहणो बनेंगी । पुस्तक जोरों 
से विक रही है दूसरा संस्करण होने से पहले ही, बेटी वहू $े 
हाथ में दीजिए । सचित्र पुस्तक का मूल्य केवल ॥| श्रांठ भाना। 


४-बाल महाभारत 


मद्दाभारत हिन्दू ज्ञाति का अमूल्य अन्थ है-॥ लैकित 
बह ऐसी पुस्तक है जिसमें बालकों के लायक बहुत छत 
होते हुए भी वे उसे नहीं पदसकते | इस पुस्तक में. मद्दाभारत 
को शिक्षाम्रद्‌ कथा बालक वालिकाओं के ही पढ़ने योग्य सर 
भाषा में लिखों गई है । लिखने का ढंग अत्यन्त रोचक 
जिसे बच्चे बड़े चाव से पढ़ते हैं। धार्मिक शिक्षा और आपीन 
ऐतिहासिक पुस्तकों के विचार से इधर उधर की व्यथ की बाते 
किस्से कहानियां न पढ़ा कर यह पुस्तक उन्हें पढ़ने को देन! 
चाहिये जिससे वे कुश्य सोखें समझे भो और पढ़ने में पूरा आनन्द 
आबे । बाल महाभारत की मितनी पुस्तकें निकलो हैं यद 
उसमें सत्र से अधिक पसन्द की गई है । सचित्र पुस्वक का 
मूल्य सि्र भ) आठ आना | 


पता--बाल-साहित्य पुस्तक भवन; दाराय॑त, प्रयाग 


बढ 


जादू का पिठारा--बड़ी मजेदार सचित्र पुस्तक मू० |) 

घाल रामायस्ु--वालकों के लायक रोचक सरल और 
सचित्र रामायण की कथा मूल्य |) 

नौचे लिखों पुस्तकें चहुत शीघ्र प्रकाशित हो रही हैं | 

सहाभारत की कहालियाँ भाग १--बरालक वालि- 
काओं के हो लायक महाभारत को अत्यन्त रोचक शिज्षाप्रद्‌ सरल 
सचित्र कहानियाँ मूल्य ॥| आठ आओना 

महाभारत की कहानियाँ--(सचित्र)भाय २ मूल्य ॥) 


भारत के वीर वालक--जो अपने बालजीवन में दी 
अद्भुत और पराक्रम युक्त कार्या के करके संसार के लिये 
आदर्श हुए हैं उनका पढ़ने योग्य सचित्र चरिघ्न मुं० ॥]) 

खपने देश की सच्ची कथाएँ--( सचित्र ) मूल्य॥) 

कआऋान्तिकारिशी बालाझर-देश जाति और समाज 
में क्रान्ति करनेबाला सुधारक भारत-वालाओं का सचित्र चरित्र ॥]) 

श्रहः है ह:-पअत्येक पढ़ने वाले को हँसा-हँसाकऋर लोद 
पोट करने वाले सनोरंजक शिक्षाप्रद सैकड़ों चुटकुले मूल्य ॥॥] 

अजीब बातें-मिन्न २ देशों के विचित्र २ रीति रिवाज 
जिसे पढ़कर ज्ञानकारी के साथ आरचर्य द्ोता और हँसी आती 
है। इन्हें अवश्य ही एकवार पढ़ना चादिए | मूल्य |) , 





यालकों के लायक सब प्रकार को पुस्तकें मिलने का पता 
याल-साहित्य पुस्तक भवन, दारागंज, प्रयोग 


बहरानी 


सबके पदनेलायक .नयासीलिक उपन्योस 


'यह उपन्यास इतना रोचंक है कि एकवार .झुरू 'करके पर 

ख्रतम किये छोड़ने को जी नहीं चिता | धर के अन्द्र के जगेंग 

. का-इसमें ऐसा सुन्दर और मार्मिक चित्रण है कि 'तब्रीयत,फडत 
“डठंती है। एकबार पढ़कर बराबर पढ़ने को जी चाहता है। 
“इसमें आदर्श यूहस्थी का बहुत . सुन्दर चित्र खींचा गया है 

. उपन्यास सनोर॑जक और सुरुचिपूर्ण है। नवयुवक और नवयुवरतिं 

इससे अवश्य लाभ उठायेंगी 7... -दयाशंकर दुबे एम9 ९५ 

“मुझे पूरा विश्वास है. कि इस उपन्यास के पाठ-से 

द्वेनिक गृह-जीवन में,एक अपूर्वे आनन्द का संचार होगा।” ' ; 

+>गिरिजादेत्त शुक्त 'गिरीश' बी ९० 

' तिरंगे चित्र, और सुनहरी कपड़े की जिल्द दाम सिर दी दपया) 


आचीन भारतीययुद्ठ और युट्द सामगश्री 


. पहले भारतवर्ष में कैसे कैसे ' हथियार थे कैसे कैसे लड़ने +े 
तरीके थे । कैसी फैसी दुगसेनाएँ आदि थीं। इत्यादि बातें इसे 
पुस्तक में बड़ी खूबी के साथ कि त॑ने दी अन्धों के असारों को देकर 
लिखी गई हैं ।युद्धचिथा के विषय में जानने की इच्छा वालो 
को यह पुस्तक,अवश्य पढ़ना चाहिए। मृल्य केवल [८] थे झ्ाना । 


पता-- वाल-साहित्य-पुस्तक भवन, दारागंज, अयाग 


र 


५ माहल्ा-साजा--माय १८5 




















द् के व्यायाम 
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सेखक तु 28575 
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मद्दाराजकुमारी श्रीकमलाराजा सेंधिया 
( ग्वालियर के अल्पवयस्क नरेश की बड़ी बहन ) 


(हिल कस लिन िटर 
हि ८ 0॥ दूत 
| बहियओ प्् 
! सथपणशु-पत्र प्ः 
अर दि 
| +5$ सेवा में-- छ् 
! दम श्ीमंत माननोया मद्दाराजकुमारी न 
हे कप श्रीकमलाराजा साहिबा न 
. नई लश्कर ( ग्वालियर ) ल्ट्ड 
हर पूज्य बहन ! सच 
नट८ट यद्यपि परमात्मा की कृपा से आपको संसार के उस् 


3६ 


सभी पदार्थ सहज सुलभ है, और मुम+जैसे को कति 
झापके लिये कोई अलभ्य वस्तु नहीं मानी जा सकती। 
तथापि प्रजाजन के नांते मुझे “व्यमावे शालिचूर्ण वा 
बह शकरा च गुडस्तथा” के अनुसार सुदामा के तंदुलबत्‌ 


६९६६६ पपि 


ते 
0३८६ 3: 


हर अपनी यह कृति आपको समर्पण फरने में अपार 
+£३ दर्ष हो रहा है।सुमे आपके उदार स्वमाव से पूर्ण ६.७७ 
नेट4 आशा है कि आप अपने एक लेखक-बंघु की इस तुच्छ ध् 
रे मेंट को अंगीकार कर ऊतकृत्य करेंगी। प्र 
नर अल 
कट शाव्ि-छुदीर विनीध घमवंध-- 5 
बछी आगर ( स्वाह्षिषर ) गयेशदत्त शर्मा गौद (न्र+ 
बकिए. विजयादशमी, ५३४८६ हू प्रा 


* आशय पशमपफ शाप कप छू पम्प 


भूमिका 


शरीर को सबल तथा सुडौल बनाए रखने एवं दीर्घजीदी बनने के 
लिये व्यायाम कितना आवश्यक है ; इसे हमारी बहनें तो क्या, याक्कि 
घुरुष भी यहुत कम समसते हैं ! जैसे किसी मशीन को कार्यच्ठम घनाए 
रखने के लिये उसे साफ़ रखने तथा तेल आदि देते रहने फी आव- 
श्यकता होती है, उसी तरह इस शरीर-रूपी उत्तम मशीन को चालू रखने 
के लिये व्यायाम भी परमावश्यक है। मानव-निर्मित सशीन के ख़राब 
हो जाने पर भ्रयवा येद हो जाने पर तो वह फिर यनाई तथा चालू की 
जा सकती है, परंतु प्रकृति-निर्मित इस मानव-देह की गति एक यार 
पंद्‌ दो जाने पर फिर इसे गतिशोल वना सकना भी तो असंभव-सो 
थात है। आगे चलकर विज्ञान कया करेगा, इसे ईश्वर जाने । भस्तु 

प्राणियों के जीवस को स्थिर रखने के लिये शुद्ध वायु एफ सबसे 
पहली और जुरुरी चीज है । तंदुरुस्ती उस वक्त, तक ठोक नहीं रक्‍्खी 
जा सकती, जय तक कि मनुष्य शुद्ध वायु काम में न जावे । यह सबों 
फो मालूम ही है कि विना अन्न और जज के कुछ दिनों जीवित रहा 
जा सकता है, परंतु बिना हवा के कुछ ही मिनटों में झत्यु हो जाती 
है। ताएपये यद्द कि स्वास्थ्य को उत्तमता पुव॑ निक्ृष्टठा यहुत कुछ 
घायु पर अ्रवलंबित है। इ्सक्षिये स्यात्राम के समय विशेषतः शुद्ध और 
सुज्ञी हवा फी आवश्यकता है । 

ब्यायाम के दारा फेफड़ों में रक्त का तेश़ो से संचानन होने लगता 
है। रक्त और यायु का फेफड़ों में समागम होता है| इवा में मिश्रित 
प्राण-बायु ( 0:४४०७॥ ),जो कि शरीर की जीवित सेलों ( 00४ ) 
के जीवन तथा विश्स फे दिये एक घत्यावरयक घस्तु है, प़ून में मिलरुर 


(६) 


शरीर के प्रत्येक भाग में पहुँच जाती है। इससे यकृत, मस्तिष्क तथा 


झन्‍्य झथयव पु्ट होकर दीक-डीक दुशा-में अपना काम करते रहते ' 


हैं--परिणाम यह द्वोता है कि शरीर में शियिलता-रूपी जंग कमी सगे 
ही नहीं पाता। 
इघा की तरह सूर्य का शुद्ध अकराश भी श्राझियों के लिये जीवन 


अदान करता है। सूर्यञ्काश के द्वारा विविध रोय पैदा नहीं द्वाने . 


पाते। आजकल पारचात्य चिकित्सक भी खूर्य-रश्मियों ( 0॥79 
?णी७६ प६9७8 ) द्वारा भयकर-सै-भर्यकर रोगों का--पैसे छप, कु, 
सुधदरीले फोई, फुंसी इत्यादि का-- उपचार करने क्गे हैं। पार्चात्य 
खोगशपने मकान यनवाते यक्तु रोशनी भर शुद्ध हवा के भंदर झाने के 
लिये यथास्थान द्वार रखते हैं । वे लोग अपना समय भधिकांश सुत्ी 
हवा में व्यतीत करते हैं । वहाँ की खतरियाँ पर्दे में तो रहती ही नहीं, 
अतएव खुल्ली एवा में स्वतंग्रता-पूर्वक मर्दों ही क्री तरह चलती, फिरती, 
घूमती एवं खेलवी-कूद्वी हैं। वे घोड़े की सवारी कररी, नावें 'बलाती+ 
शिकार खेलती, भौर फ्रौजी कुवायद करती हैं । इस भ्रकार घंद्र, सूये; 
घादु इत्यादि से लाम उठाकर थे यत्रिष्ट एवं स्वस्थ यन जाती हैं। 
थीर नेपोलियन ने कहा है-- न 

3... 006ए.रफह ग्रढ्शवं8 #तप॥ाडु 80 वाप्रणी ० 
ए70ग06 8 78267670607 83 डु0006 गगणी५:”! 


अर्थात्‌ राष्ट्र की उप्तति या अ्वनति स्री-जाति पर निर्भर है। पे - 


घब्छी संतातें उत्पर्ठ करके राष्ट्रसति करती हैं। परंतु खेद के साथ 
लिखना पढ़ता है कि हमारे भारतवर्ष में लोग प्रकाश भौर शद्ध बाय 
के मधत्व से बिलकुल अनमिज्ञ हैं। यहाँ के लोग अधिकांश श्रघेरे, 
गंदे और संग मकानों में रहते हैं, सूर्य फी किरण तथा हवा की लइटर 
उन मकानों में आ-जा नहीं सकती । ख्तियों का स्वतंग्रवा-पूर्वक घूमना 
भौर स्यायाम करना तो दूर रहा, उन्हें कब़े-से-कड़े पर्दे के अंदर क्र 


जे. :2. 


(७ 


रखा जाता है ! वे मकान की चहद्ारदीवारो में बंद रहती हैं, घर 
जन पौधों की तरह, जो ऑँधेरे और घायु-शन्‍्य स्थान में उगने के कारण 
पीले, कमजोर तथा वौने रद्द जाते हैं, वे भी दुबंल, कृश एवं रोगिणी 
यन जाती हैं। 
चैसे तो भारत के प्रायः सभी मनुष्य क्या--पुरुष भौर क्या खो-- 
निवंत्र हैं, परंतु पुरुषों की अपेत्ता स्तरियों की दशा झत्यंत दुयनीय है । 
यही कारण है कि सन्‌ १६२१ की मलुष्य-गणना की रिपोर्ट में स्लियों 
के लिये लिखा गया कि-- 
"पा 89ए08875 शी पाए व5६ हाफ 8 
जांड्ा९ए5४ बाएणाए 0श868.7 
पर्थात्‌ भारत में सबसे ज़्यादा स्त्रियाँ ही मरती हैं । इसका एक- 
मात्र कारण पुरुप-समाज की स्वार्थ-परता है । पुरुष ख्तियों को 
पर्दे के कठिन फारागार में रखने के साथ द्वी इस यात का प्रयक्ष भी 
फरते हैं कि गृददेवियाँ किसी प्रकार माज़ुक बनें । गशृह-कार्य, जैसे 
चक्की पीसना, पानी भरना, राइबुद्दारी फरना, चौका-दरतन करना, 
चख़ाँ चलाना, पशुझों को सार-सेंवार करना इत्यादि फ्रैशन के पिरुद्ध 
समझे णौते हैं! ! दरणफ यात में नौकरों फी जरूरत पढ़ी है। 
चारपाई पर बैठकर सिया हुक्म चक्ताने के घाकी सव काम शान के 
ख़िलाफ़ ( .30॥0% 09879 ) समझे घाते ह । चारो ओर नज़ारुत 
भोर फ्रैशन की उपासना की जाती है। साने में नज़ाकृस, पीने में 
नज़ाकत, पहनने में नज़ाकत, ओड़ने में नज़ांकत गर्ज़े कि जिधर 
देखो, उधर नजाकत-द्वी-नजाकत दिखाई देती है। दूध, दुष्दी कौरा फो 
झुनान्यनाफर चा और बिस्कुट पर गुजर होती है इस तरद न तो 
उन्‍हें शुद्धू दया दी मिलत्ती है, न सूयये-प्रकाश ही भाप्त होता है । न शुद्ध 
शव पौष्ठिफ सोजन ही मिलता है। भौर न किसी तरद झा भ्यायाम 
दी होने पाता है । सारांश यह कि मानप-शरीर के क्विये इन भावश्यक 


( रे ) 


चस्तुशों के अमाव में उनका शरीर अस्वस्थ एवं निकम्मा हो जाता 
है और वे शशागएनल्लड, फिलंश॑ऊ, 06099, 0#0णाफ 
]808, िएछ86ण"98, ।7070४70॥, 709890/धं5, कफ 
गाक्षधंशा। इत्यादि सयंकर रोगों की शिकार घनकर असमय में ही , 
झत्यु का गास बन जाती हैं। 

हमारी घहनों को इतनी दुर्देशा होते हुए सी, 'झाश्वयं है कि हम 
झुंभकर्णी निद्रा में पढ़े हुए हैं। हमारा ध्यान उनकी ओर तनिक भी , 
नहीं जाता । एम ज्ोग देश-देश धुकारते हैं ; और स्वराज्य-स्वराज्य का 
हो-इरला मचाकर झआकाश-पाताल एक कर देना चाहते हैं; परंद 
स्मरण रहे कि दुर्बंल, रोगियी, मूर्ख और 'अस्वस्थ माताओं के गर्भ से 
उस्पन्न संतान स्वराज्य नहीं पा सकतीं । यदि हमें स्वतंत्र बनकर 
स्व॒राज्य के आनंद फा उपभोग करना है, तो सबसे पहले मानव-जाति 
को प्रसव करनेवाली माताझों के सुधार की झोर ध्यान देने की भाव- 
श्यकता है । किसी ने डीक कहा है-- : 

“एप ०बपिड्डड ॥8ए७ - 70 फ़ौ809 व 6 ०70, 

3६ उ5 धं। 0 06 ए&७:, [6 $85 & हां ६0 08 8 // ए888:* 
कांवए0ा .!! 

अर्थात्‌ इस संसार में दुल्न व्यक्तियों के लिये कहीं भी स्थान नहीं 
है, यह वीर-भोग्या वसुंधरा है । दुर्बल होना और दु्वैल संतानें पैदा 
करना पाप है। इस संसार-रूपी मद्न्‌ युद्ध-क्षेत्र में कमजोरों को कौन - 
पूछता है ! याद रहे, भगर हम अपने देश की स्वतंत्र करमा चाइते 
है, तो हमें अपनी और अपनी बहनों की शारीरिक दशा ठीक करनी 
चाहिए । संतानें यदि उत्पन्न करना हो, तो उत्तम एवं चलवाद्‌ ही 
अत्पन्न की जावें--निर्वेत्न तथा गुलाम उत्पन्न करने से लाभ ही क्या है 

हमारे देश में विविध भापाएँ एवं क्िपियाँ प्रचलित हैं, दितु राष्ट्र 
... भाषा का अभिमान रखनेवालो हिंदी-भाषा में ख़ियों के लिये व्यायाम 


(६) 


चर आज तक किसी पुस्तक का न होना एक बढ़ा सारी भभाव था। 
यद्यपि स्रियोपयोगी पुस्तकें हिंदी में ययेष्ट प्राप्त नहीं होतीं, तथापि 
पहिंदो-भाषा का भंडार अब उत्तरोत्तर बढ़ता ही जा रहा है। शायद यह 
सममकर कि स्त्रियों को ब्यायांम की आवश्यकता दी क्‍या है ? या 
उन्हें व्यायाम द्वारा पहलवान बनाकर अखाड़े में कुश्तियाँ योदे शी 
सारना है ? स्त्रियों को व्यायाम की शिछ्षा देने से उनकी सुरुमारता 
जष्ट होकर मर्दानापन आ जाता है--हत्यादि। लेखकों ने इस ओर 
यान ही नहीं दिया हो ! परंतु मुझे श्रपार हप॑ है कि इस झावश्यक 
अमाव की पूर्ति दिंदी-साहिस्य के परिचित एवं प्रसिद्ध साहित्य-सेवी 
मेरे मित्र पं० गणेशदत्तजी शर्मा यौढ़ “इंद्र” ( विद्यावाचस्पति ) 
ने वी कर दी । भापने येचारी बहनों के लिये “स्रियों फे ब्यायाम”!- 
जैसी एक उपयोगी तथा सवौग-पूर्ण पुस्तक लिखकर स्त्री-जाति का जो 
उपकार किया है, वह स्तुस्य एवं प्रशंसनीय ऐ । 
इस पुस्तक से घरू काम-काज, थासन, इंयेक्स, सूर्य-मेदन 
आदि विविध व्यायाम, जिनसे हमारी बहनें फ्रायदा-हो-फ़रायदा उठा 
सकती हैं, लिखे गए हैं। भेरे व्यक्तिगत विचारों से यदि हमारी यहनें 
अपने घरू काम-काज जैसे आटा पीसना, पानी भरना, माइबुद्दारी 
फरना, यरठन हस्यादि मलना दगरा काम अपने हाथों कर लिया करें, 
सो भी उन्हें बहुत कुछ लाभ हो सकेगा । तपेद्कर, स्थूल़वा ( [0९०- 
$%9॥5, 05(९ण॥० ४९०, ), कुच्नू, बदहजुमो, द्विस्टीरिया करा 
रोग इन घरेलू व्यायामों से ही धर में नहीं घुसने पायेंगे । झतएय 
मेरा माताथों, चदनों तथा पुद्चियों से अनुरोध है कि ये न्यायामशील 
अनकर भारत की उच्चति सें सहायक हो । 
प्रस्तुत पुस्तक यदनों के ल्षिये पय-प्रदर्शक का काम देगी । लेखक 
ने भाषा भी सरस ही प्रयोग की ए, ताकि बहनें सहज थी में समम 
सकें। भुम्दे भाशा है, इस पुस्तक को आयंत एक बार पढ़कर यहनें 


( $० ) 


इस पर अमल करेंगी थौर स्वयं स्वस्थ एव बद्ववान्‌ बनकर देश के: 


घंधन को तोड़ फेंकने में सहायक दोंगी । - 
सिविल डिस्पेंसरी डॉक्टर 
आगर एम्र० आर० लूँवा 
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5 9, है 
ख्थियों के व्यायाम 
पहला अध्याय 
व्यायाम की आवश्यकता 

आजकल देखा जाता है कि हमारा स्री-समाज बहुत ही 
निर्बल ओर रोगी घन गया है। जिसके गरभ से मानव-सष्टि 
उत्पन्न होती है, वद्दी खरी-जाति आजकल कमज़ोर दो गई है। 
आजकल देखा जाता दै कि ख्नियाँ प्रायः क्षय, प्रसति और 
हिस्टीरिया आदि रोगों से घिरी रदइती दें । हमारे भाई, स्त्रियों 
2 की इस गिरी दशा पर, यिलकुल द्वी ध्यान नहीं देते । वे 
स्त्रियों की इस नाजुक स्थिति, पर बड़े ही प्रसन्न होते हैं। ज़रा- 
सी सर्दी में जुकाम और सिर-दर्द, ज़रा-सी गरमी में जी घव- 
राना, बेचैनी इत्यादि उत्पातों को देखकर पुरुष उस स्त्री को 
यहुत ही सुकुमार सममते हैं | यद् फैसी वद्च मूखता है ! 
सभ्य कदलानेवाले घरों में जाकर देखिए, स्त्रियों की फैसी 
“9 दुर्दंशा है ! उनके मुख पीले, विवर्ण भौर निस्तेज हो गए हैं । 
शरीर में मांस भौर रफ्त फा पता नहीं है। खाल से ठकी 


र्‌ ब्लियों के व्यायाम 


हुई सिफ़ हड्डियों को ठठरों चाक़ो है। एक शक्ति-ददीन 
रोगो शरीर चढकीले-मड़कोले कपड़े और गइनों से जपेश 
हुआ दिखाई पढ़ता है । े 

इतनी निर्बलवा द्ोने पर भी एक बच्चा दूध पीना छोड़ने भी 
नहीं पाता कि दूसरा पैदा हो जाता है। गर्भ रहने के दिन 
से लगाकर असब के समय तक अनेक प्रकार की दवा-दाह 
करके उस्त जजर शरीर फो नाश द्वोने से बचाया जाता है। 
ऐसी ख्त्रियों से पैदा होनेवाले वालक तो प्रायः सर ही जते हैं, 
परंतु साथ ही वे अपनी माता को भो ले जाते हैं । इस दाद 
आनकल्ष भारतीय स्रो-समाज अत्यंत दुदेशा-प्स्त है। ' 

झ्लियों में “कज्षम”-रोग अधिझृता से होता है | यई रोग 
उन खियों को द्वोवा है, जो प्रायः दूषित वायु में दो रहती हैं । 
ऐसे मकानों और गलियों में, जददाँ शुद्ध वायु का मिलना अस- 
भव है, रहनेवाली श्षियाँ ज्ञय-रोग से पोड़ित पाई जाती हैं। 
पंदें की कुप्रथा भी इस रोग के बढ़ाने में पूरो तरह सदायक 
है। यद्द रोग फेफड़ों को कमजोरी से ही द्ोता है, - और' शुद्ध 
वायु के न मिलने द्वी से फेफड़े खयय दो जाया करते हैं । 

छोटे-छोटे भामों को अयेत्ञा बड़े-बड़े नगरों में।रहनेवालों फो 
क्षय अधिक दोठा है। इसका एक-मात्र सुझ्य कारण यही है, 
कि शहर में रहनेवालों को अपेत्ता गाँवों में रहनेवालों फो 


औ 


व्यायाम की आवश्यकता इ३ 


शुद्ध वायु अधिक परिमाण में मिलतो है--वड़े-बढ़े नगरों में 
सिवा बदबूदार हवा के और कुड् नहीं मिलता। गटरों की 
बद्वू, अधिक जन-संखझ्या के कारण फैली हुई गंदगी, श्वास 
के द्वारा दूषित वायु, कल-कारखानों को चिमनियों का धुंआँ, 
इत्यादि प्राण-घातक कारण बड़े-बड़े शहरों में दो दोते हें; 
छोटे-छोटे गाँवों में नहीं होते। यदि “फ़िनायल” छिड़्ककर 
पाजाने आदि बदवूदार स्थानों की बदवू को न दबाया जाय, 
तो चौबीस घंटे में ही मद्ाानरक का दृश्य उपस्थित हो जाता 
है। भला ऐसे स्थानों में हमेशा चोश्रीसो घंटे रहनेवाली खिरयों 
को कया दुर्देशा होनी चादिए, इसे एक समझदार आदमी 
सदज्ञ दी में समक सकता है। मई कहलानेवाले लोग तो घरों 
को छोड़ इधर-उघर घुमकर वायु का परिवर्तन कर लेते हैं, 
किंतु घरों में रहनेवाली पर्दे फी स्लियों को जीते ही जी नरक- 
यातना भीगनी पहती है । 

हल्के व्यायाम में आजफल “वायु-सेवन!! के लिये प्राम 
के धाहर जंगल अथवा बाग-बागोदों में जाना भी सम्मिलित 
है। न्यू फ्रैशन के घायू लोग भी, जिन्हें अखाड़ों में जाफर 
अथवा अपने घरों के फमरों में दंड-वैठकू लगाना असमभ्यता 


8४ ५ हे 
मालम द्वोती है, 'वायु-सेवन” के लिये जाना ठीक सममतें 


है। वायु-सेवन एक प्रकार का व्यायाम है, किंतु क्षोग इसे मी 


अ्च # बाहर * 


४ .. ख्ियों के व्यायाम 


विधिवत्‌ नहीं करते। घर से निकलकर कहीं पर बैठ जाने 
का नाम ही “वायुन्सेवन” हो गया है।यह व्यायाम नियत 
आदृम्ियाँ के लिये बड़ा ही अच्छा हैं, दिंतु इसे अपनो शक्कि 
के अनुसार दूर चलकर ही करना चादिए | फम-से-कम एक 
दो मां शुद्ध वायु में, एक-चाल्न से, विना किसी से बातपोत 
किए और नाक से ही साँस लेने तथा छोड़ने पर, यह 
व्यायाम होता है। मोटर, यग्धी, ताँ्गों में चैठकर वायु-सेवन 
करने स उसका सोलहवाँ हिस्सा भी लाभ नहां द्ोता । 

हमारे समाज में ये सब सहूलियतें केवल पुरुषों फे लिये 
हैं, स्लियों के लिये नहीं | स्लियों को तो घरों की चद्दारदीवारी 
में बंद रदखा जाता है--उनके स्वास्थ्य पर छुछ भी ध्यान 
नहीं दिया जाता । जबसे देश में पर्दे का रिवाज जारी 
हुआ है, तभी से स्री-जाति का अघःपतम, आरंभ हुआ दै। 
पर्दे की प्रथा ने क्षियों को इस तरद्द घंधन में डाल दिया है, 
जिस तरद्द कि चिड़ियाँ पिंजड़ों में बंद रक्‍्खी जाती हैं। पिंजड़े 
में बंद की गई चिढड़ियों की तरह उन्हें खाने-पीमे का सामान 
दिया जावा है, और यदि कहीं एक घर से दूसरे घर पहुँचाना 
हुआ, वो बड़ी द्वी स्पवधानों से एक पिंलड़े के समाव गाड़ी 
में, अथवा डोली में, बिठाकर ले जाया जाता है। कहीं बादर | 
की हवा न लग जाय, इस वात का पुरुष लोग पूरा-पूरा ष्यान 


व्यायाम की आवश्यकता पु 


स्खते हैं । कैसा अंधेर है? कैसी दुर्दशा है? कितना भयंक्रर 
सैतिक पतन है ? 
इस तरह ख्री-जाति को दबोचकर रखने में द्वी पुरुष लोग 
अपने को बहुत छृतकृत्य समसते हैं | इसी में वे 'अपनी मद 
वियत मानते हैं। पुरुषों ने स्रियों को न-जाने क्या समझ 
लिया है? वे उन्हें दबाकर रखना ही अपनी मर्दानमी 
सममते है । पुरुषों ने स्त्रियों को अपनी ज़र-खरीद दासी सममः 
रक्‍खा है। उन्हें स््ियों के अधिफारों की तनिक भी परवा 
नहीं है--परे सब तरह खस्लियों फो पैरों से कुचलकर रखता 
चादते हैं | श्लो-जाति को दबाकर रखने का नाम दी स्वार्थी 
पुरुषों ने “इज़्ज़त-ध्यायरू धनाए रखना” भान लिया है । उन्हें 
खयाल है कि खस्रियों को स्वतंत्रता दी गई कि घस, प्रलय 
हुआ ! कैसा भ्रम है १ कितनी भूल है? कैसी संकी्-हद॒यता-- 
कैसी तंग-खयाली है ९ 
पर्दे के प्रथा के प्रेमियों से में पूछ सफता हूँ कि क्‍या उन 
देवियों फा, जिनमें पर्दे की प्रथा का नामो-निशान द्वी नहीं है, 
संसार में मान नहीं है ! क्‍या उनमें पतिन्मफ़ति-परायणा, सदो- 
साध्वी ज्वियों का असाव है ९ कया थे सभी व्यभिचार फो 
दही पसंद फरतो हैं ? और वे स्रियाँ, जिन्हें पुरुषों ने पर्दे के 
अयंफर शिक्कजे में दया रक्खा है, कया सभी सम्माननीय, 


६ ख्ल्ियों के व्यायाम - 


सती-साध्वी, पवित्र आधरणवाली और पतिप्रता हैं ! मैं सम-. 
भता हूँ कि इसका उत्तर उनके विचारों के विरुद्ध ही होगा। इस 
बात की अधिक जाँच करने पर पर्दे में ही अधिक दोष पाएं ' 
जायेंगे । कहने का तात्पय यह कि पढ़ें को रीति में जितमे भा 
दोप हैं, उनमें यदू सबसे भयंकर है कि शरीर फी उत्नति 
में उससे भारी रोक दो रही है | पर्दे की कृपा द्वी से आज 
हमारा स्री-समाज मिल और रोगी हो रहा है । 

जो स्ि्याँ पे में दबोचकर रकखी जाती ईैं, उन्हें असू 
तिका-रोग भी अवश्य द्वोता है। बच्चा पैदा होते वक्त उन्‍हें 
अत्यंत कठिन ग्सब-वेदना सद्दनी होती है । वे बीमार द्वोकर 
जिंदगों से द्वाथ थो बेठती हैं। दैवन्योग से यदि उनका 
जीवन-दीप घुमने से रद्द गया, तो वह अपने फो धन्य और 
नए सिरे से जन्मी हुई मानती हैं । जो ख््ियाँ पर्दो' में रदने के , 
कारण व्यायाम नहीं करती हैं, उन्हीं की यह दुर्दशा होती दै। 
देखा गया है कि जो स्रियाँ मेहनत किया करतो हैं, उनका प्रसव- 
काल बिना किसो कष्ट के, आनंद के साथ, निफल:जाता है! 
मज़दूरी पेशा स्रियों के बच्चा पैदा होते पक्क उतनी पीड़ा, 
तकलीफ और चिंता नहीं होती, जितनी कि एक आंराम-वलब 
स्री को दोती है । यदि इस प्रकृति के नियमों फे अलुसार 
चल्लमेवाले आशियों की ओर दृष्टि डालते हैं, तो देखा जाता 


व्यायाम की आवश्यकता हि 


है, उन्हें प्रसव-काल में जरा भी तकलीफ नहीं होतो। पत्तियों 
फो तथा जंगली जामपरों को देखिए, चलते-फिरते प्रसव-क्रिया 
हो जाती है, और थोड़ी ही देर बाद वे घुमते-फिरते अपने 
तथा अपने बच्चों के भोजन की खोज्ञ में मेहनत करते दिखाई 
पड़ते हैं। कया इस पर कभी विचार किया गया है 

आजकल सतियों में, जो एक रोग अधिकता से पाया जाता 
है, उसे “हिस्टीरिया” कहते हैं । यह रोग ज्ञान-तंतुओं फी 
नियंलता से उत्पन्न होता है| यह रोग स्तियों के जीवन फो 
मिट्टी में मिला देता है । ज्ञान-तंतुओं फी फम्ज्जोरी से पैदा होने 
के कारण यह रोग रोगी के ज्ञात फो नप्ट कर देता है, जिससे 
रोगी इसके दौरे के वक्त बे-सिर-पैर की अंद-संट बातें फरने 
लगता है। फरमी-फभी तो रोगो को वेहोशी तक हो जावो है। 
ऐसी दशा में लोग भूत की लीला सममफर माढ़-फूँक 
फरनेवाले नाउत और ओमा आदि को बुलाकर जादू-टोना, 
ड॒बका, गंडा-तावीज चरैरदद कराते हैं। लेकिन वास्तव में देखा 
जाय, तो यद्द रोग स्त्रियों को उनकी फमज़ोरी के ही कारण 
होता है। आज से २५-३० वर्ष पहले इस तरह फे रोग 
स्षियों में बहुत द्वी फम्र पाए जाते थे। खेद है, भाज ऐसे 
रोगों को दिन-दिन घाढ़ हो रही है| 

ख्रीन्‍भाति के इस शारीरिक पतन पर क्‍या फभी विचार 


< स््ियों के व्यायाम 


किया गया है ? कभी इसके कारण को खोजा गया है? 
यदि इस ओर ध्यान दिया गया होता, तो आज्ञ -यह दुर्गति 
न हुई होती ! हमारे विचार से तो इन सब दुर्गवियों का 
एक-मात्र कारण स्त्रियों में व्यायाम का न होना दी है। 
आजकल श्लियाँ आराम-तलब हो गई हैं। उनके पतिदेव 
स्त्रियों को ठाली बैठा रखने में दी अपना यद्प्पन सममते हैं। 
स्रियाँ भी आराम को ही पसंद फरने क्षण गई हैं। बड़े कह- 
लानेवाले, पैसेवालों के घरों छी ग्रइ-देवियाँ तो आजख्ल 
स्नान करके अपनी धोती तक धोने में अपना अपमान सममने 
लगी हैं। रोटी बनाने, पानी लाने, बरतन माँजने, चौका लगाते 
और बच्चे खिलाने के लिये नौकर रक्खे जाते हैं । 

पुरुषों की यह एक दृद घारणा-सी दो गई है कि “सरियों 
को बलवान नहीं होने देना चादिए, जहाँ तक द्वो सके, उन्‍हें 
कमज़ोर बनाकर ही रखना चादिए | यदि पस्लियों को बलवाद 
दोने दिया, तो फिर वे दम लोगों की परवा नहीं करेंगी, इ्मे 
छुच्छ समझने लग जायेंगी। दम उन्हें दया न सकेंगे, वे 
हमारे सिर के वाक्ष उखाड़ेंगी ।” इसी तरद्द के मूखेवा-पू्ण 
विचारों ने स्री-जाति के लिये अवनति का मार्ग दिखाया है। 
धपद्धियों में फाम-शक्ति पुरुषों की अपेक्षा आठगुणा अधिक 
दोती दै?--इस लोकोकि से भी पुरुष क्षोग लियों से डरते- 


व्यायाम की आवश्यकता ९ 


से रहते हैं । बे सोचते हैं कि विना खिलाए-पिलाए और 
व्यायाम के ही ज्षब स्री-जाति में काम-शक्ति पुरुषों से आंठ- 
गुनो अधिक है, तो छिलाने-पिलाने और व्यायाम की 
आज्ञा देने पर तो न-जाने क्‍या ग़ज़ब दो जायगा 

हमने देखा है. कि जाड़े के दिनों में पुरुष लोग शक्ति 
बढ़ानेवाले पाक और तरह-तरह को पुष्टई की चीज़ों फा 
सेवन करते हैं, लेकिन श्र्रियों को ये चीजें नहीं दी ज्ञातीं । 
चैसे भी घर में प्रतिदिन पुरुष जितने पौष्टिक पदार्थ खाता 
है, उतने ख्लियाँ नहीं खातों । बचपन में माता-पिता लड़कों 
फो जितनी पोष्टिक एवं बल बढ़ानेवाली चीजें खिलाते 
हैं, उतनो लड़कियों फो नहीं । व्यायाम तो ख्री-समान 
में से विज्षकुल ही भाग गया है । लाख ख््रियों में 'एक 
भी ऐसो नहों निकलेगी, जो दंड-बैठक या मुद्रर आदि 
के व्यायाम करती हो। घरेलू व्यायाम जैसे पानो लानों, 
चक्की पीसना, घान कूटना, गीत गाना इत्यादि को भो 
अदिन-दिन अभाव होता जा रद्दा है। अलाउद्दोन खिलजी 
से क्द़नेवाली घोर-स्त्री फलावती, मेवाड़ के महाराणा भोम- 
सिंद्द फी पुत्री कृष्णाकुमारी, मेवाइ के मद्दाराणा समरसिद्द 
की धर्मपत्नो कर्मदेवो, घोर नारी दुर्गावतो, घाय पन्ना, 
संयुक्ता, तारायाई, लाइमोबाई आदि यीर-महिलाओं फी घीर- 


< खतियों के व्यायाम : 


किया गया है ? कभी इसके कारण फो खोजा गया है 
यदि इस ओर ध्यान दिया गया होता, तो आज यह दुर्गति 
न हुई द्वोती ! दसारे विचार से तो इन सब दुर्गतियों का 
एक-मात्र कारण खस्तरियों में व्यायाम का न होना ही है। ' 
आजकल कस्षियाँ आराम-तलब दो गई हैं । उनके पतिदेव 
स्त्रियों को ठांली बैठा रखने में दी अपना बड़प्पन सममते हैं। 
स्लरियाँ भी आराम को दी पसंद करने क्षय गई हैं। बढ़े कई 
लानेवाले, पैसेवालों के घरों की गृह-देदियाँ तो आजकल 
स्नान करके अपनी धोती तक धोने में अपना अपमान सममतने 
लगी हैं। रोटी बनाने, पानी लाने, बर्तन माँजने, चौका लगाने 
और बच्चे खिलाने के लिये नौकर रक्खे जाते हैं। - 
पुरुषों की यद एक दृद धारणा-सी दो गई है कि “स्ियों 
फो बलवान नहीं होने देना चादिए, जहाँ तक हो सके, उन्हें. 
कमजोर बनाकर ही रखना ादिए | यदि खतरियों फो बणशवान्‌ 
होने दिया, तो फिर वे दम लोगों की परवा नहीं करेंगी, इमें 
ठुच्छ सममने लग जायेंगी। हम उन्हें दवा भ सकेंगे/पे 
हमारे सिर के याक्ष छखाड़ेंगो ।” इसी तरदद फे मूर्खता-ूए 
विचारों ने खरी-जाति के लिये अवनति का मार्ग दिखाया है! 
गंख्धियों में फाम-शक्ति घुरुषों की अपेत्ता आठगुणा अधिक “ 
४ दोवी है?--इस 'क्ोकोकि से भी पुरुष जोग स्रियों से डरते- 


3. 
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से रहते हैं । वे सोचते हैं कि बिना खिलाए-पिलाए और 
व्यायाम के ही ज्षव सत्री-जाति में काम-शक्ति पुरुषों से आठ- 
शुन्ो अधिक है, तो घिलाने-पिलाने और व्यायाम की 
आज्ञा देने पर तो न-जाने क्या ग़ज़ब दो जायगा ९ 

हमने देखा है. कि जाड़े के दिनों में पुरुष लोग शक्ति 
बढ़ामेवालें पाक और तरह-तरह की पुष्टर को चीज़ों का 
सेवन करते हैं, लेकिन ल्ल्ियों को ये चीज़ें नहीं दी जातीं। 
वैसे भी घर में प्रतिदिन पुरुष जितने पीष्टिक पदार्थ खाता 
है, उतने श्षियाँ नद्ों खातों | बचपन में साता-पिता लइकों 
को जितनी पौष्टिक एवं बल बढ़ानेबाली चीज़ें खिलाते 
हैं, उतनो लड़कियों फो नहीं । व्यायाम तो खी-समाज 
में से ब्रिलकुल ह्वी भाग गया है । लाख स्ष्ियों में एक 
भो ऐसो नहों निऋलेगी, जो दंड-बैठक़ या मुद्गर आदि 
के ज्यायाम ऋरती दो। घरेलू व्यायाम जैसे पानी लाना, 
घकक्‍की पीसना, घान कूटना, गीत गाना इत्यादि का भो 
#द्नि-दिन अभाव होता जा रद्दा है। अलाउद्दोन खिलजी 
से कड़नेवाली बोर-स्त्री फल्लावदी, मेवाड़ के महाराणा भोम- 
सिंद्द की पुत्री ऋष्णाकुमारी, मेवाड़ के महाराणा समरसिंद्द 
की घर्मपत्नी करमंदेवो, बोर नारो दुर्गावती, घाथ पन्ना, 
संयुक्ता, तारायाई, लद््मोवार आदि घीर-मदिलाओं फी बोर- 
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गाधाएँ इतिद्दास में मिलती हैं।वे भी झ्षियाँ दो थीं | भाज 
भी मिस ताराबमाई नाम की एक बलवान स्त्री मारत में 
सौजूद है, जो अपने शरीर के बल के फार्मों को दिखाकर 
संसार को अचं॑भे में डाल रही है । वह बता रदी है कि 
अधघला ख्त्रियों में इतना मद्दान्‌ बल है छि दुनिया दाँतोंन्तले 
उँगुली दबा सकती है । 

दूसरे देशों की स्रियाँ अब पुरुषों की तरद ही शरीर फा 
भ्रम फरने लगी हैं । इँगलैंड-देश की स्लियाँ अब अखाड़ों ' 
में कश्तियाँ मारने लगो हैं । फ्रौजी तालीम पा रही हैं। मीज्षों 
समुद्र तेरती हैं. | अफगानिस्तान और तुर्किस्तान को जियाँ 
कुश्ती लड़ना सोख रही हैं। जापानी स्त्रियों मे तीर-फमान 
उठाए हैं, और धनुर्विद्या सीख रही हैं | इसी तरद अमे- 
रिका फी स्रियाँ अस्र-शस्त्रों के चलाने में द्योशियार हो रदी 
हैं। यदि फोई ऐसा देश है, जिसकी रहनेवाजी खतियाँ कम- 
ज़ोर और गिसे हुई दशा में हैं, वो वद्द इमारा भारतवर्ष है । 
विदेशों की स्लियाँ सर्दी। का काम करने में लगो हुई हैं, तो 
यहाँ के स्दे जमानेपन को अपनाने में लगे हैं । बहाँ की लियाँ. 
“अगर अखाढ़ों में जातों और धनुर्दिद्या सीक्षती हैं, तो यहाँ 
के सद सिर पर माँग-पट्टी निकालकर, फपाल पर एक लाल 
रंग की नजाप्नरतदार विंदी लगाकर, गलियों में घूमते हैं | लघ 
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इमारे भारत के पुरुषों की यह दशा है, तो फिर यहाँ की ब्न्रियों 
की क्‍या द्ोनी चाहिए, इसे विचाख्वान मनुष्य सहज दी में 
तमम सकते हैं । 

जबसे हमारी स्लियाँ विलासिंनी बनीं या बना दी गई, 
तभी से उनका पतन आरंभ हुआ, जो आज इस दशा फो 
पहुँच गया है । स्लियाँ शरोर की मेहनत को घुरा सममने 
लगीं, उससे मुँह चुराने लगीं, इसोलिये उनकी कमजोरी की 
जड़ इतनी जम गई कि उनमें स्वयं अपनी रक्षा करने तक की 
शक्ति नहीं रही। छियों के मान-सर्यादा की रा का भार पुरुषों 
पर निर्भर है, यही कारण है कि जहाँ-तहाँ स्लियों का अप- 
समान दोता है । दुए लोग उन्हें कमज़ोर जानफर उनके साथ 
सन-माना अत्याचार फरते हैं। सदीत्व फी रक्षा फे लिये 
शरीर में बल होने की ज़रूरत है। पुराने इतिहास फो उठा- 
कर देखिए, तो आपको मालूम द्ोगा, जिसमें घल था, चद्दी 
अपने सत की रक्षा फर सकी थो। पांडवों की स्त्री द्रौपदो 
यदि बलवान न द्वोठी, तो दुर्योधन आदि दुष्ट कौरवों के हारा 
भरी सभा में साड़ी खॉचकर नंगी फरने का प्रयत्न अवश्य 
सफल दो जाता | किंतु दुःशासन के समान मद्दावत्ी योद्धा के 
द्वायों को भी द्रोपदी के साथ छीना-झपटी में हार खानी 
पढ़ी । उसने अपनी साढ़ी फो इतनी मजबूती से पकड़ 
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लिया कि दुःशासन-जेसे वीर को छुड़ा लेना कठिन था। इसो 
तरद्द ऊज्ञाव-वास में जब कीचक ने सैरंध्री (द्रौपदी) पर 
घुरी दृष्टि डाली, तो वहाँ भी वह अपने द्वी पराक्रम से 
अपने सतोत्व की रक्षा कर सको थी ! जहाँ देखिए, वहाँ वल 
की जरूरत है| 
आजकल देखा जा रहा है कि जर्धा-तह्दां गुंडों द्वारा श्षियों 
पर अत्याचार हो रहे हैं, और वे सथ निर्वल्ता के कारण , 
चुपचाप सद्द लिए जाते हैं। यदि ज्षियों में घल द्ोोता, तो 
फिर क्‍या सजाल थी कि कोई उनकी तरफ़ आँख उठाकर 
भो देख सकता । इसारे नेता स्लियों फो शस्त्र रखने फो रज्वाह 
देवे हैं, दाकि ज़रूरत के वक्त धनको चलाकर वे दुष्ट महुष्यों से , 
अपने धर्म की रक्ता कर सकें । स्लियाँ शल्न पकड़ने के लिये तैयार 
हैं । वे चादती हैं कि वे छुग अथवा पिस्तौल दमेशा 'अपने पाध 
'रक्खें, परंतु जब शरीर में बल ही नद्दोगा, तो सप छुछ 
घेकार है | पुरुषों को अपेत्ता क्षियों को अपनी रक्षा के लिये 
बल की अधिक आवश्यकता है, क्योंकि रूप-लावश्य के कारण 
दुष्टों की पाप-पूर्ण दृष्टि उन पर अधिक द्वोती है । अपने सतोत्व 
की रक्षा करना अत्येक स्री का परम धर्म है | फिर प्लियाँ जेवर 
पदनती हैं, इसलिये चोर-डाकुश्रों से उनझो रक्ता के लिये भी 
उनमें शारोरिक बल्ल दोने फो मद्ाव झावश्यकता है।' . 
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स्मरश रहे, “संसार निबलों के लिये नहीं है।” यहाँ तो 
वही रह सकता है जिसकी कलाई में बल होगा । हम देख रहे 
हैं कि “जिसकी लाठो उसकी मैंस”-बाली कद्दावत होतो है । 
निर्यज्ञ को हमेशा सबल से दबकर रदना पड़ता है । इतिद्दासों 
के पन्नों को लौट-पोटकर देख जाइए, ऐसा एक भी उदाहरण 
नहीं मिल सकता, जहाँ निरवज्ञता ने भी विजय-लक्ष्मी पाई हो। 
निर्बल शासक अधिक दिन नहीं टिक सकता। निरबल को 
शासित गुलाम तथा परतंत्र बनकर रहना पड़ता है।जो 
निर्यल है, वह अपनी सान-मर्यादा, धर्म-कर्म या अमरिमान 
किसी की भी रक्षा नहीं कर सकता । इसीलिये कवि से 
कहा है-- 

सयै सद्दायक सकल के, कोड न निवल सद्दाय $ 
पवन जगावत आग को, दीपडहि देत घुरायप। 

निर्ष्त फो सब दवा लेते हैं| यदि इस में अपनी रक्ता के 
लिये काफ़ी बल है, तो किसी की क्या मजाल जो हमारी ओर 
देख भी सके । हम नियत होने के फारण सब फुछ चुपचाप 
सद लेते हैं। में आँखों देखी एक घटना फा यह रज्लेख 
करता हूँ । 

विगत वर्ष फी बात है एक मराठा-खत्री पूना से न-जाने 
कहाँ के लिये रचाना हुई | चह्‌ रेल में स्त्रियों के छिव्चे में बैठ 
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गई। नागदा स्टेशन तक उस डिव्ये में सरियाँ नहीं रहीं, और . 
चह अकेली द्वी उसमें रह गई । एक गुंडा; जो पूना से ही 
उसके पीछे लगा था, उसे अकेली देखकूर उसके दवब्पे 
में चढ़ गया । घलती दून में उसने उसके झेवररों को 
छीनने के लिये छीना-कपटी शुरू फी।ख्री बलवान थी; 
उसने उस दुष्ट की एक न चलने दी | तब उसने छुरा निकाला 
ओर उसकी एक छोटी उम्र को पुत्री फो मार डालने फी 
घमकी दी, किंतु वह वीर नारी नहीं घयराई । तब एस बुष्ट ने , 
अपना छुरा पास की खांली सीट पर रख दिया, और छड़की . 
को उसकी गोदी से छीनकर खिड़की में से बाहर फेंक दिया । 
यह देखकर उस स्त्री को क्रोध आया, और उसने लपककर 
उसका छुरा उठा लिया और उस पामर के पेट में भोंक्कर 
उसका फाम तमाम फर दिया | इसके बाद पंजीर खाचकर 
उसने टुन फो ठंद्राया, और सादर किस्सा फह्द सुनाया) 
उसकी क्द़फी भी उसे जीवित द्वी मिज्न गई । 

आगे क्‍या हुआ, मालम नहीं । किंतु उस्तके बत्न मे उसकी 
रक्ता की, और उसने लोगों में यश भी पाया। मद्दापुरुषों फा 
“कथन है-- 

+नापसाध्मा पक्चद्दीनिन ख्प: (7 
अयोव्‌ जो पक्ष से द्वीन हैं, उनको यह आत्मा नहीं 
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मिलता | इसलिये बददनो, उठो, विचार करो । अपनी अधोगति 
पर पश्चात्ताप करो । सेहनत करो, सज़बूत बनो। स्वयं 
सज़बूत बतकर भारत में बलवान संप्रान उत्पन्न फरो। बेद 
कहता है-- 
“वीरसूर्देदुरामा संध्वयेधिरो मद्दि सुमनस्पमाना 77 
( शथर्व ) 

अथोत्‌ यदि संतान उत्पन्न करो, तो बोर संतान दहो। 
परंतु जब मांवा दी निर्बल होगो, तो संतान बलवान केसे हो 
सकती है | इसलिये ल्लियों को चाहिए कि मेहनत से मुंह 
छुपाकर अपना नाश अपने हाथों न करें | खिरयों को व्यायाम- 
शील वनफर सोप्ट््‌ फी उन्नति में सहायक वनना चाहिए) 
अब हम आगे के अध्याय में घरेलू व्यायाम पर प्रकाश 
डालेंगे । 


दसरा अध्याय , 
घरेलू व्यायाम 
पानी भरना 
*शरीरसाधं खतलु धमेसाधनम्रु ॥! 

, बेद कहता ह-- 20 
“देवैद॑सेन मणिना शक्षगंडेन मयोभुवा।._. ', 
विष्कन्ध सर्वा र्धासि व्यायामे सहामदे 

( धथवे २। ४१ ४ ) ॥ 

.. अर्थ-- देह) देवतों द्वारा दिए हुए ( मणिवा ) मणि 
के समान अविश्रेष्ठा ( मयोभ्वा ) आनंद देनेवाले ( जम्रिडेन ) 
रोगों के भक्ञक ( ब्यायामे ) ज्यायास में (;विष्कन्ध ) विध्म . 
ओर (सर्वा ) सथ (रपॉपि ) राक्षसों को ( सहामहे ) हम 

' दबा दें । 

सारांश यद्द कि ज्यायामशील थनकर हमें सघ विध्नों 
फा तथा दुष्ट जनों का यज्ञ के साथ सामना करके उन्हें नाश. 
कर देना चादिए।दुष्टों का नाश और आत्म-रक्षा फे लिये 
व्यायाम एफ अत्यंत आवश्यफ कार्य है। ऐसे महत्वपूर्ण 
फार्य फी ओर से आज इसारा खी-समाज एकदम उदास्तीन- 
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दी गया है। फ्रालतू व्यायाम का तो ज़िक्र ही कया है, घरू 
काम-धंधों को भो छोड़कर वे बिलकुल अकर्मण्य हो रही 
हैं। छुएँ, तालाब या नदियों से पानी भरकर लाना, चक्को 
पीसना, झन्न कूटना, पशुओं की सानो आदि कार्मो को स्नरियाँ 
नीच कर्म समझने लगी हैं । ऐसा सममझना नादानी है। 
भूल है !! 

कुओं से पानी भरकर लाना थुरा और निंदनीय काम 
नहीं है। घर के लिये पानी भरना खस्लियों का ही फाम है। 
इसके लिये वेद साक्षी है-- 

४ एमा अगुर्योषितः शुभमाना उल्लिष्ट नारि घबसे रभरव। 

सु'त्ी पत्या प्रशया प्रज्ञावस्वात्वाणन्‌ यज्ष+ प्रति कुर्स गुमाया।*? 

( अथर्य ११ । १। १४ » 

अर्थात्त--हदे नारी | उठ, खड़ी हो ( तबमस ) बल ( रमस्‍्व ) 
लाभकर ( फुम्मं ) घड़ा ( प्रतिशभाय ) ले, और घर का कार्य 
कर | इस मंत्र में स्पष्ट कलक रहा है कि जो ल्लियाँ घर 
के सच के किये कुएँ सेया नदी आदि से पानी भर- 
कर खाती हैं, वे बलवान हो जाती हैं। परंतु खियों फा 
यह व्यायाम हमारे “वाटर वर्क्स! ( एझ्भाआ' ए0०७--पानी 


- की फलों के मोहकमे ) ने नष्ट कर दिया। बड़े-यढ़े शहरों के 


अत्येफ घर में नक्त फे होने से विना किसो श्रम फे द्वो जज् 
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मिल जाता है। इधर परदानशोनी भी श्लियों को इस फ्ाम. . 
से रोक रद्दी है। यदि विचार के साथ देखा जाय, तो पाती. 
खींचना और उसे उठाकर लाना एफ बड़ा ही अच्छा व्यायाम 
है । स्वर्गीय महाराजा खंडेराव गायकवांड़ आपने पहलवार्नों 
से अपमे सामने मेहनत लेते थे । दंढ, बैठक, दौह़, 
कुश्ती फी तरह वे उनसे कछुएँ में का पानी भो सखिंचवाया 
करते थे । 

जब शप्लियों को आलस्यनदेवता ने नहां दतोचा या, तर - 
देखा लाता था कि गृद-देवियाँ मनन्ठेढ़ सन का पानी से भरा 
हुआ बर्तन अपने सिर पर रखकर ले जाया करती थों। अत्र 
भी उन घरों को देवियाँ, मिनमें पानी भरना घुरा नहीं 
सममा जाता, जल्ल से भरे बढ़े-बढ़े पात्र अपने सिर पर रख 
कर लाती हैं । जर्दाँ पानो दूर द्वोवा है, वह्दाँ की तो पूछिए 
नहीं, उन्हें काक्ी श्रम दो जाता है। आराम-वलब म्रियाँ यां 
नए फ्रैशन को कठपुतक्षियाँ इस वरद के फाम्मों फो घुस सम- « 
सती हैं। पानो फा भरा हुआ वतन सिर पद रखकर लाना 
तो दूर रदा, उनसे टेनिस खेलने के रेकेट्स, शिनमें १३-१४ 
आस वजन होता है, नहों उठाए जाते ! इलके-इलके रेफेट 
लेकर टेनिस खेलने फो दी आजकल को “लेटो-औैशन” लिया < 
... व्यायाम सममती हैं । परंतु स्मरण रहे, घर के पानी भर , 
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खाने से यह टेनिस का ज्यायाम कदापि श्रेष्ठ नहीं कहा जा 
सकता । 

हम देखते हैं कि स्लियों के लिये टेनिस-क्॒बों को स्थापना 
की जा रही है ; किंतु प्रथम तो यह व्यायास उतना उत्तम 
नहीं जितना क्रि जक्ष भरना है; दूसरे सभी स्लियाँ नतो 
डेनिस खेलती दी हैं और न खेल ही सकती हैं । क्‍योंकि इस 
खेल में पैसे का खच है, जिसका भारत-जैसे दरिद्र देश में 
प्रचार होना दही भयानक पाप है। इसलिये टेनिस आदि के 
खेल हमारे देश के लिये घातक हैं। कुएँ से पानी भरकर 
काने में फुछ भी खर्च नहीं होता । घर का काम दो जाता है 
ओर उत्तम व्यायाम भी द्वोजाता है। टेनिस के लिये रेकेट 
चाहिए, जाल चाहिए, गेंदें चाहिए, अच्छी भूमि चाहिए, 
खिल्लानेषाले चाहिए, इत्यादि अनाप-शनाप खय्चे-ही-खचे हैं। 
इस पर भी इससे उत्तना श्रम नहीं होता, जितना कि पानी 
अरने में हो जाता दे । 
क्या कभी आपने छुओं से पानी भरती हुई स्लियों को इस 
शृष्टि से भी देखा दे कि उनको कैसी मेहनत दो जातो दूँ ९ 
अगर ध्यान से देखा होगा, तो आपने पाया होगा कि पानी 
2- आींचते पक्त समस्त अंगों फी परिचालन-किया द्वोती है। उस 
सभय वह एफ तरद का थुद्ध-सा दोता है। कुएं में का पानी 
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से भरा हुआ वतन रस्सी-सद्वित पानी भरनेवाले को तो कु शे 
भीतर ले जाना चाहता है, और पानो भरनेवाला ' उसे 
खाँचकर बादर लाना चाहता है। एक प्रकार फा महन-ुद् 
दोता है । ज़रा सो शियिल्वता आई कि बर्तन और रस्पों हुए 
में ! पानी खींचते वक्त पैसों को मजबूती से जमाना पढ़ता 
है, रस्सो फो द्वाथों से मज़बूत पकड़ना पढ़ता है और फिर 
वजनदार वतन फो खोंचना पड़ता हूँ । इससे सारे शरीर को , 
व्यायाम मिल जाता है । हाथों फा व्यायाम तो द्वो द्वी जाग 
है, परंतु साथ द्वी सिर, गदेन, पेट, छाती, पोठ, निर्तव भादि 
अंगों को भी पूरी थकावट आ जाती है। रस्सा सिंचाई फे व्या- 
याम से जो-जो लाभ होते हैं, उनसे कहीं श्रधिक लाभ पानी 
भरने के काम से द्वोते हैं । मुद्ठियाँ मज़बूत, फलाइर्याँ पोढ़ो भौर - 
यादें सुडोल घन जाती हैं । जो व्यायाम “डेंगरल्स” के द्वारा 
होता है बद्दी पानी खाँचने से हो जाता है । छाती और 
फेफड़ों फे लिये इस फाम से बहुत फ़ायदा पहुँचता है। सेंढो के 
“बेस्ट पएक्सपांढर्स” के व्यायाम से जो फ्रायदा पहुँचता दै, वद्ी 
ज्ञाम पानी खोंचने से द्वोता है। जिन नगरों में “बाटर पघंक्छ” 
की झृपा से नल दो गए हैं, वहाँ तो दूसरे प्रकार फे व्यायाम को 
आवश्यकता है, किंतु जद्दाँ नत् नहीं हैं वहाँ ठो स्लियों फो घाहिए 
फि घर फा पानी अवश्य अपने द्वाों मरना आारंम कर दें। : 
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देश धीरे-घीरे आराम-पसंद द्ोता जा रहा है। भारत- 
चासियों को धारणा हो चली है कि मेहनत फरना ओछा 
काम है। जो मेहनती है, वह बड़ा आदमी नहीं है। आज 
कल के जमाने में बढ़ा आदमी वही है, जो खाकर पड़े रहने 
के सिवा दूसस काम न करता दो, यहाँ तक कि उनके 
पाजाने में लोटा भी दूसरा ही मनुष्य रख देता हो । ऐसे 
बड़े घरों की देवियाँ, सूर्यदिय के घंटे-भर बाद शबय्या से 
उठती हैं और उठते ही चायन-देवी का आराधना में लग 
जाती हैं । इसके बाद शौच-स्नान आदि काय में भी उन्हें 
आहलस्य आता है। जैसे-तेसे इस ज़रूरी काम से निवटकर 
भोजन करके गुदगुदे गद्दों पर पड़ी रहती हैं | परिणाम यह 
होता है कि शरीर वायु से, फूल जाता है अथवा चर्बी बढ़- 
कर बेडौल घन जाता है । सेंढो का कहना है--ऐसी सखिर्या 
के स्मायु ढीले पड़ जाने के कारण शरोर निवल बन जाता 
है। ऐसी स्त्रियों के लिये योग्य नियमित व्यायाम की अत्यंत 
झावश्यकता है । परंतु जो हमेशा धर के धंधों में लगी रहती 
है, उन्हें उनके कार्मों से सारे शरीर को बरायर व्यायाम 
२2मिलता है। इसलिये उन्हें अन्य किसो प्रकार के व्यायाम की 
आवश्यकता नहीं होती 7? 
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व्यायाम के प्रसिद्ध आचाय सेंढो के इस कथन पर 
विचार करना चाहिए । स्त्रियों के लिये घरेलू घंधे ही घनका 
फाफ़ी व्यायाम है। परंतु इस ज़माने में प्रत्येक नगर भौर 
फ़रमों में आटा पीसमे की कलें ( 770०० 3(॥॥ ) मौजूर 
हैं। उनमें आटा बारीक पिस जाता है, पिसने में समय भी 
नहीं लगता और सस्ता भी पिसता है। भला फिर क्योंव 
मशीन में पिसाया ज्ञाय | यद् सब कुछ तो है, पर इसके 
द्वारा धोनेवाले नुक़सान की ओर कोई ध्यान द्वी नहीं देता ! 
मैं यहाँ कुछ दोप दिखाना चाहता हँ-- 

( १ ) आटा बहुत मद्दीन पिस जाने से पचने में भारी हो 
जाता है । 

(२ ) भयल एंजिन घासलेट के तेल से चलने फे फारण 
उस झआटे में घासलेट फे परमाणु मिल्ल जाते हैं । 

(३ ) चकीी की रफ़्तार तेज होने के कारण पत्यर का 
भाग आटे में अधिक मिल जाता है। है 

(४ ) मशीन फो तेज रफ़्तार के फारण गरमी उसमे 
होफर आदठा गरम हो जाता है, जिससे आटे फा सत्त 
जल जाता है, और पद्द भादा शक्ति-दीन दो जाता है। 

(५ ) मशीन से पिसे हुए आटे से जो पदा्य बनाए जाते 
हैं, थे सुस्वादु, सुंदर और पौष्टिक नहीं होते । हे 
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(६ ) बहुत-सी अनाथ 'और विघवा स्त्रियाँ, जो आटा 
पीसकर अपना पेट भरा करती थीं, अब बे-रोझगार दो 
गई हैं। 

(७ ) वे गृह-देवियाँ जो नित्य प्रातःकाल उठकर चकी 
पीसा करती थीं, अब सूर्योदय तक निर्श्विव सोती रहतो 
हैं, और चक्की कां ज्यायाम न मिलने से निबेल द्ोती जा 
रही हैं । 

( ८ ) नगगें की गलो-गल्ी में चक्की की मेशीनें लग जाते 
से मोहल्ले-्भर में घासलेट के जलने का बद्वूदार घुर्थाँ फैल- 
कर लोगों के स्वास्थ्य को चर्बाद करता है | 

इत्यादि, अनेक दोष मशीन की चक्कियों में हैं। परंतु दसारे 
घर की चक्षियों में उक्त दोष एफ भी नहीं पाया ज्ञाता। जब 
से घरेलू हाथ फी चक्को का बहिष्कार किया गया, तभी 
से स्त्रियों का उप:काल का उठना छूट गया ! प्रातः 


पे पु 


काल सूर्योदय से पूे श्राद्यन्मुहूतत में उठना किततां लाभ 
दायफ है, इसके विपय में महान नीतिकार चाणक्य ने 
कहा है-- 
“कुचैद्विन दुन्‍्तमझोपधारियं वद्धाशिन निए रन्मापि उ 
सूरयीदये दास्तमिते शयान विमुम्चति स्रीय॑दि चक्रपाणिः ॥7 


(झ० ११।४) 
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अर्थात्‌-मैले कपढ़ेवाले, मैले दाँतोंवाले, बहुत खानेवाते, 
फटभाषी और सूर्य के उदय तथा अस्त 'समय सोनेवाले को 
लक्ष्मी छोड़ देती है, फिर भले द्वो व विष्णुजी दी क्यों न हों। 
मनुजी ने भी कहा है-- * 
“आक्षो मुद्दत्तेडप्येत धर्माथी। चानुचितयेत्‌ ।! 
अर्थात्‌ू--मनुप्य को ब्राह्मन्मुहूर्त में शय्या त्याग देनी 
चादिए । आगे चलकर कढद्दा है कि यदि सोते हुए सूर्य उदय 
हो अथवा अस्व हो, तो दिन-भर और रात्रि-भर भोजन ने 
करे। बेद आज्ञा देता है-- 
>यावन्दों सा सपत्नानामायन्त प्रतिपश्यथ । , 
डच्चन्त्यूयं हव सुप्तानां द्विपतां घ्च झाददे ॥! 
( श्रयर्य १७ । १३ । २ ) 
अथ-८( दिपवाम्‌) उन वैरियों फा ( बच: ) तेज ( शारे ) 
मैं क्षिए लेता हूँ (इच ) जैसे ( उयन्‌ ) उदय होता हुआ ( घुर ) 
सूरज ( सुप्तानाम्‌ ) सोनेवालों का । भर्थाव सूर्येदिय तक सोने 
वालों का तेज सूर्य द्वृरण कर लेता दे । इस घरू चक्की पीसने 
के व्यायाम के बंद द्वो ज्ञाने से हमारे ख्रोन्‍्समाज को पढ़ा 
भारी लुफ़्सान यद्द उठाना पढ़ता है कि वे वेज-द्वीन होगे 
जा रदोदें। ! । 
चक्की चलाना एफ वढ़ा ही अच्छा ब्यायाम है। दससे 
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हाथों और छाती को खूब व्यायाम मिलता दै। पीठ के स्नायु 
भी इसके द्वारा शुद्ध हो जाते हैं।जिन स्लरियों को चक्की 
चलाने का काम पड़ता है, वे हो इसके लाभ-द्वानि को 
जानती हैं| चक्की के साथ गाए जानेवाले गीत अश्च बहुत 
कम सुनते में आते हैं । प्रभात में प्रभातियाँ अब सुनाई नहीं 
देती । चकी एक प्रकार का व्यायाम है, इसे सब जानते हैं, 
किंतु इस व्यायाम के द्वारा सैकड़ों रोग भी हटाए जा सकते 
हैं । प्रातःस्मरणीय महद्दात्मा गांधीनो को “क्लूरसी”-तामक 
बीमारी चक्की पीसने से द्वी दूर हुई थी । स्वर्गीय पढ़ियारजों 
का कहना है कि “क्षय-रोग फा सबसे उत्तम उपाय चब्की 
पीसने का व्यायाम है ।! 
दस देखते हैं कि ऐसे उत्तम घरेलू व्यायाम से आज 
क्षियाँ मुंह छिपाने लगी हैँ । मशीनों से पिसा हुआ आटा 
खाकर अपना, अपने पति तथा पुत्रों का स्वास्थ्य नष्ट करना 
उन्हें स्वोफकार है, किंतु घर में स्वास्थ्य-प्रद आटा पीसकर 
खाना स्वोकार नहीं !!! इससे अधिक दुःखदायो बात और 
क्‍या हो सकती है ? हम अपनो गृदह-लद्धियों फा ध्यान 
चक्की के व्यायाम को ओर आकर्षित करते हैं, और आशा 
है" फरते हैँ कि वे ऐसे उत्तम कार्य को फिर अपने द्वार्थों में केंगो। 
इसमें एक पंथ दो काज होता है। “शआम-फे-आम और गुठ- 
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लियों के दाम” इसी का नाम है। व्यायाम भी दी जाता है दौर 
भोजन बनाते के लिये उत्तम स्वास्थ्यदायक्न आटा भी पिस बाग है! 
बहनो ! समझो, सोचो, और सशीन से पिसे आटे फो त्यागो). 
खुद घक्‍को चलाओ, भौर उससे ज्ञाभ उठाओ । 
कूडना 
चक्की पीसना जिस तरह ख्रियों के लिये स्थास्थ्पदापर 
कार्य है, उसो तरद्द कूटना भी एक अच्छा व्यायाम है। 
चावल, जौ, वाजरा आदि '्यन्न प्रायः कूटफर काम में लाए 
जाते हैं ।ज्वारों बग्रेरद् भी छूटी जाती हैं। प्रचीन काश्ष में 
लोग यावलों फो छिलके-सद्दित घर में रवखा फरते ये, भौर 
रीधने से पहले स्लियाँ उन्हें कूट-फटककर तैयार फर लेती थीं। 
आजकल ज्यों को धान झकूटने में आालस पाता है। जप 
फभो जरूरत पड़ती है, वाजार से चावत्ञ मैंगाफर मारते ' 
बना लिया जाता है। ऐसे बाज़ारू चायल निःसत्तव और 
घेस्वाद दोते हैं । घाध्ारू चावलों को घोना लाजिमी होग है, 
ओऔर चावलों को घोने से उनका मीठापन और पलदायक 
तस्व बर्याद द्वो जावा है। जापानी लोग चायलों को कभी 
नहीं घोते । जब उन्हें भात बनाना होता है, तो वे चावत्ञ शो 
फूटकर उसका छिलका निषाज़् ठालते हैं, और बिना घोए 
..... रीपफर खाते हैं | इधर भारत में आज़स बढ़ रद्दा है। घायार 
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से चावल लाकर पकाए ज़ाते हैं। स््रियों ने कूटना, बाँदता बेंद- 
सा कर दिया है । छोटे-छोटे गौंबों की रहनेवाली बहनें तो अभी 
तक चावल, जौ, बाजरा व्ैरद कूटती हुई देखी जाती हैं, 
इसी कारण वे नगर की स्लियों की अपेक्ता हृए्ट-पुष्ट, बलवान 
ओर तीरोग होती हें । बड़े-बड़े शहरों फो दशा तो बहुत दी 
दया के योग्य हो गई है। 

स्लियों को चाहिए कि कूटने के धंधे को घुरा न सममें । घर 
में इस त्तरद्द का अन्न यदि न भी आता दो, तो उसे अवश्य मेंगावें 
आर अपने द्वार्थों कूटकर साफ़ किया फरें। चेद कहता है-- 

*शुद्धाः पूसा योपितो यक्षिया इसा आपश्चरुमद सर्पन्तु शुआः । 

भदुः प्रजा यहुवान्‌ पथून्‌ नःपक्तौदनस्प सुकृतामेतु शोफस ॥7! 

( अथवे ११। १। १७) 


अर्थ--( शदाः ) शुद्ध ( पताः ) पवित्न ( थ्न्नाः ) उत्तम 
वर्णावाली ( पश्षियाः ) पूज्य ( इमाश योपितः ) ये स्लियाँ ( भापः 
चर) अजन्न-जल के फार्थ में ( भवसपंन्तु ) प्राप्त हों । ( धोद- 
नस्‍्य पक्ताः ) चावल आदि पकानेवाले ( सुहसां ) उत्तम काम 
फरनेवालों के ( जोरु ) स्थान को ( प6 ) प्राप्त हों ।* 

तात्पर्य यह कि 'अन्न फो पकाने योग्य तैयार करना स्त्रियों 
का फाम है। जौ, चाजरा, चावल आदि पदार्थ कूटकर शुद्ध किए 
जाते हैं। अन्न कूटना कोई सहज फाम नहीं है। इसमें खुप 


श्८ ज्रियों के व्यायाम 


मेहनत ह्वोती है। जो व्यायाम मुद्वरों हाय क्रिया जा सकता 
है, उसी से मिलता-जुलता व्यायाम भूसलों द्वारा कूटने से हो 
जाता है । कूटनेवाली स्त्रियों को मुट्ठियाँ, कलाइयाँ, यादें 
भर छावो मजबूत दो जाती हैं। इसलिये अन्न कूटने का 
काम स्त्रियों को बड़े द्वी ह्प के साथ करना चाहिए । 
बाँटना 

कूटने की वरह एक घंधा और है, बह है “पटना?। 
शाक, भाजी, तरकारी बररद में डालने के लिये नमक, मिचे, 
मसाज्ञा नित्य द्वी पीसा जाना चाहिए । आजकल तो देखा 
गया है कि स्त्रियाँ नमक, हल्दो, मिर्चे', धनियाँ बरीरह सभी 
मसाले पीसकर रख छोड़ती हैं और रोज-रोज् फे घाँटने के 
मंमट से बच जाती हैं। इल्दी, नमक, घनिया पग्गैरद् चयी 
से पीसकर रख देतो हैं | इससे बाटने का व्यायाम जो नित्य 
होता चाहिए, नहीं हो पाधा । साथ ही मसाज्ञा भी उतना सुस्वादु 
नहीं होता, मितना क्िवाजा पिसा हुआ द्वोवा है। पकौड़ी, मुँगोड़े, 
मूँगौट्री, बढ़ी, फचौरों भादि बनाने के लिये मेंग अथवा उड़दृ' 
की दाल फो भिगोकर पीसना पढ़ता है। चटनी बग्ैरद् भी सिल- 
यद्ों पर याँटनी द्ोती है! यह व्यायाम भी छातो और द्वार्थों 
के लिये बहुत ही लामदायक दोता है । ऐसे फरामों से मुँद्द नहीं 
चुराना चांदिए, पल्कि अच्छी तरह नित्य फरना चादिए। 


]॒ 
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कपड़े घाना 

कपड़े धोना भी स्त्रियों के लिये एक उत्तम व्यायाम माना 
गया है । परंतु देखने में आता है कि बड़े घरों की स्त्रियाँ 
अपनी धोती तक भी नहीं धोतीं। या तो नौकर धोते हैं या 
घोबी आकर रोजु ले जाता है, और घाफर दे जाता है । 
स्त्रियों को चाहिए, अपने कपड़े अपने हाथों ही धोया करें 
ओर अपने बच्चों के पहनने के फपड़े भी खुद साफ़ किया 
करें । अपने पतिदेव को धोती अपने हाथों नित्य धोने में 
सन्‍्हें अपना परम सौभाग्य समझना चाहिए । स्त्रियों के द्वाथों 
भें चूड़ियाँ दोतो हैं, उनके टूटे जाने के भय से वे एक छोटी- 
सी भोगरी द्वारा कपड़ों को कूट-पीदशर साफ़ फिया करती हैं। 
यह मोगरी से घोने का काये बहुत अच्छा व्यायाम है | इस 
च्यायास द्वारा अवश्य लाभ उठाना चाहिए। 

देव परिक्रमा 

प्राचीन समय में मंदिरों में देव-दर्शन के लिये स्त्रियाँ 
अधिकता से जाया करती थीं । अब घह यात नहीं है। पहले 
दे मंदिरों में जाकर देवता की मूर्ति, पीपल पेड़, तुलसी या 
केले के घुक्त फो बीच में लेकर प्रद्तिणा फरती थीं | कम-से- 
फम १०८ घफर तो अवश्य ही देतो थों। यदि भंदिर की 
परिक्रमा फो गोलाई फम-से-कम ३० फ्रुट मान ली जाय, तो 
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१०८ घकर में ३२४० फुट की दूरी हो जातो है । देखे में. 
यह कुछ भी वाठ नहीं है, वहीं-की-वहीं घुमाई शो रहो है, 
किंतु द्िसाव लगाने से लगभग पौन मील का चक्कर हो जाता - 
है । नित्य की इतनी घुमाई अर्थात्‌ वा्किंग ( फर्म ) 
एक रफ़्तार से क्‍या कुछ कम व्यायाम है ? स्वात्प्य की ठीक .' 
रखने के लिये इतना व्याथाम फाफी द्वोता है । इमारे पूर्वजों 
ने ऐसी अच्छी तरकीयें रक्खी थीं जिनके द्वारा घ्मकर्म 
दोनों फो रक्ता हो! परंतु समय के चक्कर में पड़कर सब कुछ 
जाता रहा । 

आजकल भो छुछ फ्रेशनेबुल लेडीज चदलक़दमी ( शे8- 
गताह़ ) फा शौक करती हैं, किंतु वे बस्धी-ताँगे में लदरुर 
किसी बागा-मग्िया में जा मैठती हैं । बस, इतने द्वी में अपना 
अद्दोभाग्य मान लेती हैं । किंतु चइलफ़दमी ( ७०४ाणह ) - 
के लिये बाग़ीचे में जाना और मंदिर में जाना, दोनों में पडुत 
अंतर है। वाग्ोचे में सफाई वग्गेरद् का खतता ध्यान नहीं 
रक्‍खा जाता एै भिवना कि मंदिरों में | यद्यपि याीचों में भी 
पुष्पों के दृष्त द्ोते, हैं, तथापि मंदिर में पुष्प, छुक्षत्ी के परे, 
विल्वपत्न आदि -रोग-नाशक सुगंधित पस्तुएँ द्वोदी हैं भौए 
साथ ही गुग्युक्ष, घूप आदि सुर्गंधित द्रव्य सुक्षगाकर सारे 
देषालय की वायु शुद्ध एवं सुर्गधित कर दी जाती है। इस _ 
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देव-दशंन फी प्रथा के नष्ठ होने का अधिक उत्तरदायित्व 
देबालय के पुजारियों के सिर पर है। उनके पापाचार से अब 
प्रियों ने संदिरों में जाना रोक दिया है। जो देवालय किसी समय 
स्लियों के लिये स्वास्थ्य के बढ़ाने तथा मन को पबिन्न करने- 
वाले थे, वे ही आज मूर्खा' और पापियों के हाथ में पढ़कर 
उनके स्वास्थ्य के नाशक और 'अपविन्न करनेवाले चन गए है ! 
कैसा घोर पतन है ! 
पशुञ्नों का पालन 

पशुओं का पालन प्रत्यंक गृहस्थ का मुख्य धंधा है। 
चैद्यक-प्रथों में दूध ही मनुष्य का मुख्य ध्याहार माना गया 
है । प्रतिदिन के भोजन में दूध एक आवश्यक पदार्थ है। 
परंतु आज़ हम इसका अभाव देखते हैं। और इसके अभाव 
से आज हमारा शारोरिक पतन कैसा हुआ है, इसे सभी 
सममदार लोग भ्ती प्रकार जानते हैं। आज दूध फी कमो के 
फारण इसारे देश में यद्यों को शृत्यु-संख्या यढ़ गई है, और 
मनुष्य-ज्ञाति निर्य्ष घन गई | इसकी जवाबदेही किस पर 
है ) यदि ध्यान के साथ देखा जाय, तो इसका दोप इमारी 
गृहलद्दमियों फो ही है। प्राचीन समय में देखा जाता था 
कि हरएक धर में दुघारू पशु पाले जाते थे, परंतु खेद है कि 
आजकल की खस्ियाँ पश्ुझ्ओों के पालन से घृणा करती हैं। 
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गौ आदि दूध देनेवाले पशुओं को पालना ठीक नहीं सममतीं। 
वे लोग गोबर उठाना, चारा डालना, पशुथों फो पुचकारों, 
पॉ्ना और दूध तिकालना वरीरद्द घुरा धंधा समझती हैं।. 
उन्हें घर का उत्तम, पवित्र और स्थास्थ्य बढ़ानेबाला दूध 
पीना पसंद महीं। बाजारू खराब, प्रानी-मिला, रोग पैदा 
करनेवाला दूध खरीदना उन्हें अच्छा मालूम द्वोवा है। 
जबसे त्लियों ने इस कार्य को घृणा की दृष्टि से देखा, तभी 
से हमारे देश के दुधारू पशुक्मों की संख्या दिव-ईरिन घटती 
जा रही है । और साथ-दी-साथ कमजोरी भी बढ़ती चत्नी जा 
रदी है । पश्चुओं के पात्म पर एक अच्छी मोदी पुस्तक स्वतंत्र- 
रूप से किखी जा सकती है, परंतु यह हमारा विषय न होते 
से दम अधिक नहीं लिख सकते । इस विषय पर प्रकाश डालने 
के लिये जितना आवश्यक था, उतमा हो यदाँ लिखा गया है । 

पशञ्मु-पालन स्त्रियों का एफ वहुत अच्छा व्यायास है। यह. 
धंघा पुरुषों का नहीं है, वल्कि स्नियों दी का है। यदि पुरुष 
लोग पशुझों के पालन के काम में लग जायें, तो गिरिस्ती के 
दूसरे जरूरी खर्चों के लिये धन कौन कमाएगा ? इसलिये 
पशु-पालन स्त्रियों का दो काम है। वेद में भी इस बात का 
रलेख पाया जाता है । वेद मे स्पष्ट-रूप से यह फाम स्त्रियों की 
मतकाया है | देखिएं-- 
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"शिवा मच पुशुषेम्यों मोस्पों अश्ठेझ्यः शिया । 
शिपास्मै सर्वस्मे चेंत्राय शिवान इइघिक! 
( झथर्द $। २८।॥३ ) 
अर्थ--( पुस्पेम्यों ) पुरुषों के लिये (मोभ्यो ) गौओं के 
लिये ( अश्वेभ्यः ) घोड़ों के लिये ( शिवा भव ) कत्पाण करने- 
वात्ती हो । इत्यादि 


#श्रभ्पायप्तेस्तपशुमिः सहैनो प्रस्यहनां देखतामि सद्दैधि। 
सारवा प्रापच्छुयपों मामिधारः स्वे चषेग्रेध्रनसीयापिराज् ॥7 
€ अथर्वे ११ । $। २२ ) 

अरथे--( पशमिः्स्ठ ) पशुझों फे साथ (पुनां ) इसके 
( अभ्यादत्तंस्व ) चारो ओर धूम | इत्यादि अनेक मंत्र 
आते हैं। 

तत्पाये यद् है कि पशु-पालन ल्लियों का काम है। इस फाम 
को पुराने समय के राजघरानों में भो करते थे। उनकी रानियाँ 
शौझों का दूध निकालती थीं, और उसकी सेवा अपने हार्थो 
फरती थीं | भारत के प्रसिद्ध सुय-बंश 'और घंद्र-ंश फे लोग 
गो-पालन अपना परस कतंठय मानते थे और उनकी पट- 
शनियाँ पशुओं फी सेवा करती थीं । 

पशुओं का पालन छरना मामूलो कसरत नहीं है। दूघ दुद्मे 
से द्वाथ फी ऋँगुलियाँ और कढाश्याँ मजबूत होती है । पश्चुओं 
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के लिये करबी या घास को कुट्टी के लिये गँंडास्ता चताते वह 
जो श्रम होता है चद्द स्ली-जाति के लिये बहुत अच्छो कप्तत 
है। छुट्टी काटने से सारे शरोर को तो व्यायाम मिलाता ही 
है, किंतु साथ दी द्वार्थों के लिये खासा व्यायाम द्वो जाता है। 
दूध निकालते वक्त, बछड़े-बलड़ियों फो पकड़ना या उन्हें इप 
से-उघर बाँधना साधारण काम नहीं है। कमजोरों को वो वे 
छुछ सममते हो नहीं, उन्हें घसोट ले जाते हैं। यद्द कुत्र फम 
व्यायाम नहीं है, एक मामूली कुशतो-सी हो जाती है। द्दो मप- 
फर उसमें से मक्खन निकालना कितना अच्छा व्यायाम है! 
यदि किसी को मक्खन निकालते हुए देखा हो, तो आप 
सहज दी अनुमान कर सकते हैं। खूब मेहनत होतो है। 


शरीर का दरएक द्विस्सा हिल जाता है। एक गौ के दूध फी | 


छाल बनाने में सौ दृड और सो बैठक की मेहनत पड़ जाती 
है । इमारा यूं फथम सच है या भ्ूठ, इसके बारे में वे दो 
कह सकती हैं, जो इस काम को करती हैं। अपने द्ाथों 
पशुओं का पालन करनेवाली छवियों का शरीर फुर्तीला, 
सुडोल, दृढ़, पुष्ठ और नीरोग द्वोता है । हम अपनी बहनों से 
प्रार्थना करते हैं कि यदि आपके घर में पशु-पालन नहीं होता, 
तो अवश्य ही इसे आरंभ फोजिए। इससे तुम्दारे घर का 


हक 


'स्वास्थ्य भी उत्तम द्वो जायगा और गो-वंश का नाथ भी रुक * 


बता, 


घरेलू व्यायाम श्५ 


जायगा । इसलिये अपने और पराए कल्याण के लिये पशुओं 
का पालन अवश्य आरंभ कीजिए | 

बहनें, मिहनत करने से मुँह न छिपाओ । जो श्रम को 
बुरा सममती हैं, वे मानो अमृत को विप की तरह माने बेठी 
हैं। घर के धंधे जैसे पानी भरना, पीसना, कूटना, धोना, 
चौका-बरतन, ढोरों का पालन इत्यादि से शरोर के सारे अंगों 
की कसरत दो जाती है। यद्दी फारण है कि काम-घंघा न 
करनेबाली औरतों से स़रोध और मध्यम दर्जे की खियाँ 
स्वस्थ, बलवान और नीरोग होती हैं। उनके अधिक संतान 
उत्पन्न होने पर भी थे युद्ापे तक मज़बूत बनों रहती हैं। 
सज़दूर स्त्रियों को देखिए, केसी हृष्ट-पुष्ठ और बलवान दोतो 
हैं। अब भी वे स्लियाँ जो पुरानी मरजाद फे अनुसार अपने 
घर के फाम अपने आप करती हैं, बलवान और स्वस्थ रदहतो 
हैं। घर के कार्मो के करने फी आदत बचपन से दी डालनी 
चाहिए । वे माता-पिता जो अपने खड़प्पन के अहंकार में या 
ध्यार के कारण अपनी कन्याओं से घचपन में काम-धंधघा न 
कराकर उन्हें आलसी बनाते है, उनके जानी दुश्मन हैं। 
लड़कियों को नाजुक नहों घनाना चाहिए, चल्कि उन्हें हृए- 


'ह० 'घुष्ट और बल्लवान्‌ बनाने का प्रयन्न करना चाहिए । बचपन से 


ही यदि मेहनत करने को आदत डाल दी जायगो, दो मरते 
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दम तक वे कभी भी आलसी बनकर नहीं रहेंगो।हुस 
अध्याय में हमने घरू धंधों में होनेवाते व्यायाम फा मिक 
किया है । अब आगे के अध्याय में हम एक झारूरी और 
स्वास्थ्य बढ़ानेवाली क्रिया “प्राणायाम” को विधि का वर्णव 
करेंगे | 


तोसरा अध्याय 
प्राणायाम 

डॉ० कमेंट फा कथन है कि 

#कन्या-पाठशालाओं में तथा बोडिंग में स्लियों के शारी- 
रिक शूद्धि के साधनों का अभाव एक भद्दान्‌ श्रुटि है। और 
इस घुटि के हटाने के प्रयत्नों का न होना, तो इससे भी भयानक 
भूल है । वास्तव में देखा जाय, तो भानसिक शिक्षा की 
अपेक्षा शारीरिक शिक्षा फा महत्व अधिफं है| नियमित ज्या- 
याम के अभाव से लड़कियाँ बेपरवाह और मनोबल-शुन्य 
बन जाती हैं। कमजोरी, कमर का मुक जाना, और रफ़- 
दीन शरीर इत्यादि कषार्ते शारोरिक क्रियाओं की अव्यवस्था के 
ही परिणाम-रूप होती हैं। शरीर को सुद्द रखने से 
मस्तिष्क भी यक्षवान्‌ दोता है, और दोनों तरदद से काम 
होता है ।” 

ऊूपर-लिखे कथन से यद्द बात साफ़ हो जातो है कि स्त्रियों 
फो कसरत करने को बेहद ज्यरूरत है। पुराने समय में ख्त्रियाँ 
चलवान्‌ होती थीं | इविद्वास के देखने से भादुम द्ोता है कि 
प्राचीन फाल में फई घीर स्लियों ने लड़ाई के मैदाव में लाकर 
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थे ऊे 
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दुश्मनों के दाँत खट्टे किए हैं| महाराजा दशरथजी के साथ 
कैकेयी का रण-भूमि में जाना बहुत पुरानी बात है, परंतु छुद 
सदी पहले ही कई घीर-नारियाँ इस भारतवर्ष में अपना धाम 
कर गई हैं । मेवाड़ की वीर-भूमि के इतिद्ांस में अपने पति 
के साथ समर-भूमि में उतरनेवालत्वी अनेक बीर-माताशों फ्े 
नाम इतिहास में सोने के अत्तरों से लिखे हैं। 
रख-भूमि बच्चों का खेल नहीं है. । उस जगद बड़े-बड़े 
वीर पुरुषों के फलेजे हिल जाते हैं। भेरियों फा भैरव तुमुत 
शब्द कामों के पर्दो' को फाइता है। शर्तों की भंकार हृदय 
को कंपित करती है | रक्त की नदियाँ और खन-खच्चर शँखों 
को डराता है। ऐसे मैदानों में भूखे लिंद्ठ फी तरह शक्ल उठाए 
वीर-नारियों की वीरता के वर्णन को पढ़कर किसे उनके इस 
बले पर गये ने होता द्ोगा । किंतु जब आजकल शी 
चूहे और बिल्लियों से डरकर भागनेवाली स्त्रियों को दुर्देशा 
पर ध्यान जाता है, तो अपार दुःख होता है। दमारे देश की 
सभी तरद्द से अधोगति दो रही है। भावी प्रजा को बिना 
बलवाद और सहिष्णु बनाए हमारी उन्नति असंभव है, इस- 
लिये स्लियों को चाहिए अब हमारे बताए हुए उपायों पर चल 
चलकर अपना नथा अपने देश का उद्धार करें। पिछले - अध्याय 
हम घरू काम-धंधों पर भ्रकाश डाल आए हैं, अच दम यहाँ 


- प्राणायाम ९ 


प्राणायाम पर लिखेंगे। प्राणायाम खत्रियों के लिये 'अत्यंत 
लाभप्रद किया है। आशा है, बहने इससे अवश्य लाभ 
उठावेंगी । 

“प्राणायामैरेव सर्चे प्रशुष्यंति मा इ॒सि (7? 

अर्थ--प्राणायाम-क्रिया के द्वारा समस्त शारीरिक मर्ला का 

नाश होता है । वेद का चचन है कि 

#प्रविशर॑ प्राणापानावनड्वाहा विच घजम्‌ | 

अय॑ जरिस्णः शेवधिररिष्ट इद् पर्घताम्‌ ॥) 

( श्रथये ७) ३३ । ३ 9 


अ्थ--( प्राणापानौ ) हे प्राण और अपान | तुम( प्रविशवम ) 
प्रवेश करते रहो ( इव ) जैसे ( अ्रमदवाह्दो )>रथ फो ले घलने- 
चाले दो बैल ( धमम ) गोशाला में ( भयम ) यह जीवात्मा 
( जरिम्णः ) स्तुति फा ( शेविः ) पात्र ( भरिष्टः ) दुःख-रहित 
होकर ( इइट ) यहाँ ( ८रंताम्‌ ) घृद्धि पावे । 

प्राण, अपान आदि वायु के द्वारा शरीर दुःख-रदित द्ोकर 
यूद्धि पाता है। दिंदु-शाजजों में प्राणायाम को बहुत दी प्रशंसा 
है | योगाभ्यास के आठ अंगों में से यह चौथा अंग है। 
इसके ग़ुर्णों पर मोदित द्वोकर हमारे पूर्वाचायों ने इसे संध्यो- 
पासना में सम्मिलित कर दिया है | इसे शारोरिक, सानसिक्क 
और आत्मिक उन्नति फा मुख्य साधन माना है। पूव इसके 


हर 
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कि हम प्राणायाम की क्रिया चवावें, हमें इसके लाभ पाहिकाशों 
के सम्मुख रखना उचित जान पढ़ता है। 
( १ ) प्राणायाम रवास्थ्य-प्रद है और त्षय-रोग का शत्रु है। 
(२ ) प्राशायाम॒ द्वार यद्मा ( राजरोग ) दूर हो जाता 
है। वेद फद्ठता है-- 


“आ हे प्रर्य छुवामम्रि एरा यम सुवामिते । 
धायुर्नों विश्वतो दघदयमग्निर्वरेण्यः 0" 
( अथये ७ । १३१ ९ ) 
अर्थ-हे मनुष्य ! (सेप्राणम ) तेरे प्राण को (भांसुवामप्ति ) 
एम अच्छे प्रकार आगे बढ़ाते हैं ।( हे ) तेरे ( यध्मम ) 
यदमा-रोग को ( परासुवामि ) मैं दूर निफालता हूँ । 
(३ ) प्राणायास से उम्र बढ़तो है । बेद कहता है--- 
#श्रायुय॑त्ते भतिद्वितं पराचैरधानः थःणः पुतरातारिवाम 
( भ्रयथे ० १६। ३ ) 
झर्थ-- (पव्‌ ) जो (ते ) तेग ( भायुः ) उम्र ( पराणेः ) 
पराशमुखत होकर ( अतिहितस ) घट गई है, (तो) वे दोनो 
( शयः )आण और ( धणनः 2 अपान ( पृ ) फ़िर (भाई 
साम ) आवें। ..' 
(४ ) फेफड़ों को प्राणायात्र द्वारा नवजीवन तथा शक्कि 


श्राप्त होदी है । 


प्राणायाम ४१ 


(५) सानसिक अथवा शारोरिक अधिक श्रम द्वारा जिन 
का स्वास्थ्य खराब द्वो गया हो, उनके लिये भी प्राशायाम 
जीघपन-दाता है | 

(६ ) बद्धकोछता ( फब्ज ) के लिये भी प्राणायाम राम- 
बाण क्रिया है । 

(७ ) प्राणायाम करनेवाले को भूख भी खुलकर लगवो है। 
खाया हुआ भोजन अच्छी तरह पच जाता है। ' 

(८ ) प्राणायाम करनेवाले का सोना उठा हुआ और चौड़ा 
दो जाता है । 

(९ ) चम-रोगों के लिये प्राणायाम अक्सीर है। 

(१० ) प्राणायाम के द्वारा आज्स्थ का नाश द्वोकर शरीर 
में कुर्ता आ जाती है । 

( ११) प्राणायाम के दधगरा शरीर का चछन भो यद 
ज्ञाता है। मद्ाशय एस० ओ० का कथन है कि “मानसिक 
परिश्रम के कारण मुझे क्षय हो गया, और मृत्यु के निकट 
पहुँच चुका था, कितु प्राशायाम ने सुे पुनः जीवन दान 
किया। २ अगस्त, १९०४ से मैंने प्राणायाम आरंग किया। 
उम्र वक्त मेरा बदन ७ स्टोन ५पौंड था, किंतु १९०७ की 
१८ जुलाई फो जत्र मैंने अपने फो तोला, तो मुझ में ८ स्टोन 
११ पड और ६ आस बदन निकला |” इसी तरद एक 
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कि दम आणायाम की क्रिया बवावें, हमें इसके ल्ञाभ पाठिशा्ों 
के सम्मुख रखना उचित जान पढ़ता है। 
( १ ) आणायाम स्वाध्प्य-प्रद है और ज्षय-रोग का शत्रु है। 
(२ ) प्राणायाम हारा यक्षमा ( राजरोग ) दूर हो जाता 
है। बेद कहता है-- 
"झा ते पा सुधामसि परा बचम सुवामिते । 
भझायुर्तों विश्वतो दुघधदयमग्नि्रेण्यः 0! 
( श्रपवे ७ ।३8 ६ ) 
अर्थ--हे मनुष्य ! ( सेप्राणम्‌) तेरे प्राण को (भा सुशमत्ति) 
हम अच्छे प्रकार आगे बढ़ाते हैं।९ से ) तेरे ( यध्मण ) 
यह्मा-रोग को ( परासुवामि ) मैं दूर निकालता हूँ । | 
(३ ) प्राणायाम से उम्र बढ़ती है । बेद कद्दर्ता है-- 
*शझायुर्यत्ते भविद्वितं पराचैरपानः प्रःणः पुतरातारितास्‌ ।"! 
( भथवे ७ २३१। ३ ) 
अथे-- ( पद ) जो (ले ) प्रेग ( भायुः ) छम्त ( पराचेः ) 
पराइमुख द्ोकर ( धविद्दित्म ) घट गई दे, ( वौ) वे दोनों 
( भ्राणः ) प्राण और ( अपानः ) अपान ( पनः ) फिर (धाए 
साम्र्‌ ) आयें । ४ 
(४ ) केकड़ों को प्राणयास द्वारा नवजीवन वया शक्ति 
श्राप्त द्वोवी है ।- 


प्राशायाम धर 


(५) मानसिक अथवा शारोरिक अधिक श्रम द्वारा जिन 
का स्वास्य्य खराब हो गया हो, उनके लिये भी प्राणायाम 
जीवन-दाता है । 

(६ ) बद्धकोछता ( शब्न ) के छिये भी प्राणायाम राम- 
बाण क्रिया है। 

(७ ) प्राणायाम करनेवाले को भूख भी खुलकर लगतो है। 
खाया हुआ मोजन अच्छी तरद्द पच जाता है। * 

(८ ) प्राणायाम करनेवाले का सोना उठा हुआ और चौड़ा 
हो जाता है। 

(९ ) चर्म-रोगों के लिये प्राणायाम अक्सीर है 

(१० ) प्राणायाम के द्वारा आलस्थ का नाश दो कर शरीर 
में फुर्ती आा जाती है । 

( ११) प्राणायाम के द्वारा शरीर फा बज्धन भो बढ़ 
जाता है। महाशय एस० ओ० का कथन है कि “मानसिक 
परिश्रम के कारण मुझे क्षय हो गया, ओर सृत्यु के निकट 
पहुँच चुका था, किंतु प्राणायाम ने झुक पुनः जीवन दान 
किया। २ झगस्त, १९०५७ से मैने प्राणायाम आरंभ फिया। 
उस चछ मेस पज़न ७ स्टोन ५पोंड था, किंतु १९०७ फी 
१८ जुलाई फो जब मैंमे अपने को तोला, तो मुझ में ८ स्टोन 
११ पींड और ६ आस वश्चन निकला ।” इसी हरह एक... 


डर छियों फे व्यायाम 


जापानी लोगोरो-तामक सज्जन ने भी लिखा है कि "पैने २२ 
सितंबर, १९०७ से प्राणायाम आरंभ किया । एस समय मुमें 
७ स्टोन और ६ पौंड वजन था। जब १ मई, १९०९ को 
तोला, तो ५५७ दिन में पहले से ४ स्टोन १ पड और ८ 
ओंस वज़न बढ़ गया।” 

(१२ ) आणायाम से हृदय भो मज़बूत द्वो जाता है। 

( १३ ) प्राणायाम से बुद्धि का विकास दवाता है । 

( १४ ) आणायाम द्वारा इंद्रियाँ वश में आ जाती हैं । 

इत्यादि अनेक लाभ आशणायाम के हैं। इसोलिये योग- 
साधन के समस्त अंगों में प्राणायाम पक मुख्य 'भंग है। 
प्राणायाम के विना योग-साधन बैसा ही है, जैसा कि आण के 
बिता शेर । प्राशायाम करनेवाले को संतान भी उत्तम होती 
है । इसके अटिरिक्त मन की स्थिरता, ध्यान फी सिद्धि और 
समाधि फी प्राप्ति भी इसी के द्वारा होतो है । 

प्राणायाम की विधियाँ सैकड़ों द्वो हैं। जैसा जिसके जी 
में आया, वह वैसा दी करने लगा । आपने देखा होगा कि 
संष्योपासना फे समय उपासक अपनी 'ँखें मूँदझर नाक 
पकड़ लेता है। यददी आणावाम फी किया है । परंतु अधिकांश 
लोग प्राणायाम की विधि को भज्नी भाँति नहीं जानते, और 

नाक पकड़ने की लकीर को पीटा फरते हूँ! फमी-कभी तो देखा 


आणायाम 8३ 


गया है कि घुटनों में पेट दबाए हुए बैठे हैं और नाफ पकड़कर 
दो-तोन सेकेंड के बाद छोड़ दिया गया है। बस, उनकी प्राखा- 
याम-विधि हो गई । इसका नाम प्राणायाम नहीं है । 
प्राणायाम की क्रिया आधुनिक नहों है। भारतवर्ष में यह्‌ 
लाखों वर्षों से प्रचलित है। यही कारण है कि प्राणायाम 
की विधि न आते हुए भी लोग उसको लकोर पीठते ही जा 
रहे हैं। परंतु इससे लाभ की अपेक्षा हानि ही अधिक है। 
पुरुष तो फिर भी संध्योपासना के वक्त थोड़-बहुव प्राणायाम 
कर ही लेते हैं, ऊतु झ्लियाँ तो जानती हो नहीं कि प्राणा- 
थाम क्‍या है ? क्‍योंकि उन्हें वेद के मंत्रों के सुनने तक का 
अधिकार ही नहीं !!! जबसे स्षियों के लिये ऐसे मन-गढ़ंत 
श्लोक बनाकर उनके अधिकारों की हत्या की गई, तभी से 
नारी-समाज का घोर पतन आरंभ हो गया | जय तक छखियाँ 
बेद-पाठी रहीं, और संध्योपासना आदि काये से वर्जित नहों 
की गई, तथ तक वे उन्नति के उच्चतम शिखर पर विराजमान 
था । चैदिक कार्यो' में स्तियों को वर्शित करने का विधान स्वार्थ - 
पूर्ण बिधान है (& जिन्होंने छौशल्या, और सीता देवी के 
संधोपांसना तथा अम्निद्देत्र फे वर्णन वाल्मीकि रामायण 
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& भरी लिए हुई “बुदे; में स्यो/?न्वामक पुस्तक सेसा-पुस्तकमाला- 
कायोलय से मेगाकर अवश्य पद लोजिए । लेखक 


दप ्वया के व्यायाम 


दाहिना पैर बाएँ पाँव को जाँघध पर और वाया पैर दाहिने 
पाँव को जंघा पर रक्‍्खा जावा है। अर्थात्‌ पक्माप्तन से 
बैठते हैं | दाहिने हाथ की हथेलो को नासि के सामने चित्त 
रक्खो और उसपर वादँँ हाथ को दथेली को चित रक्खो। 
द्वाथों के अँगूठे एक दूसरे के आमने-सामने रहें | आँखें खुलो 
रक्‍्खो और घोरे-धीरे श्वासोह्बास को क्रिया करो । ; 

(३ ) शा०्ट्रा0एए० 0।80 को विधि इस प्रकार है हि 
पूतरत्य प्रात: काल छः बजे उठो और खुली हुई खिड्टकी के 
सामने १० से १५ मिनिट तक गंभीरंता-पूर्व श्वासोह्वास 
की क्रिया करो । फिर २० मिनिट तक खेतों में घूमो और फिर 
थोड़ा-सा फलेझ करो । दिन में ३ बक्त भोजन करना चाहिए। 
बीच में कुछ भी नहीं खाना चांदिए | दो पद्टर के बाद फिर 
दस से पंद्रद मिनिट तक प्राणायाम करना चादिए । रात्रि 
को सोने से पहले भी १०-१५ मितिट तक आणायाम करना 
चाहिए। 

(४) प्रसिद्ध जापानी विद्वान्‌ ( प्रं॥॥8 ) द्वराता की 
विधि के अज्ुसार “सोते ब,क़ चित लेदो और अपने पात्रों को . 
जितना अधिक फैला सको, खूब फैलाओ | फैलाने में जल्‍्दो 
नहीं दो वी चादिए । अब इस प्रकार गंभोरता पूर्वक साँस लो कि 
पजिससे पेट की नर्सों पर पूय-पूरा ज्ञोर पड़े। साँस को रोक- 


पम्राणयास ४७ 


कर हाथ की अँगुलियों के पोरवों पर १०० तक गिनती गिनो, 
इसके बाद पाबों को ब्रिलकुल ढोले फर दो, यहाँ तक कि वे अपनो 
साधारण दशा में 'आ जायें । अब धीरे-धीरे साँस छोड़ दो। 

(५ ) सोधी खड़ी हो जाओ | हाथों को जाँध पर रक्खो | 
दाहिना द्वाथ दादिनो जंघा पर और बायाँ बाई जंघा पर । 
मुँद को चंद करो और नाक से गंभीर साँस को । साँस लेते 
समय दानो द्वाथों फो ऊपर की ओर ले जाओ, दाना द्वाथ 
कंधों की सीध में हों । यहाँ हाथों को ३ सेकेंड तक ठहदराओ, 
और फिर साँस छोड़ते वक्त द्वाथों को नीचे की ओर लाओ, 
अर्थात्‌ पू स्थिति में आ जाओ | साँस लेने की अपेत्ता 
निकालने में शीत्रता होनी चाहिए ) हि 

(६ ) सीधी खड़ी हो जाओ दोनो द्वार्थों को जाँधों पर 
रकखो | अब धीरेधीरें साँस लो और द्वाथों को उपसले 
जाओ | यहाँ तक कि हथेलियाँ सिर के ऊपर मिल जायें। 
अथात्‌ अकाश फी ओर द्वाथ जुड़े हुए दों। साथ ही अपने 
शरीर को पैरों के अंगूठों के बल उठाओ। दीज़ सेकंड तक 
इसी दशा में रहकर साँस छोड़ना आरंभ करो और पदले के 
ढंग में आ जाओ । 

(७ ) अपने दाइने-बाएँ सीधे द्वाय फैलाकर खड़ी क्षे 
जाओ मानो हैरने के लिये खड़ी हो। फिर उन्हें धीरे-धीरे 


४८ ब्लियों के व्यायाम 


लाकर सामने इस तरह से मिलाओ कि दोनो हाथों की हथे- 
लियाँ आपस में मित्र जायें। और जब साँस लेना भारंग 
करो, तथ द्ाार्थों को धीरे-धीरे अलग करते हुए पीठ की तरफ़ 
यहाँ तक ले जाओ कि कमर के नीचे दोनों ह॒थेलियाँ झापस 
में मिल जायें। तीन सेकेंड तक इसी दशा में रहकर साँस 
छोड़ना आरंभ करो और पहले की स्थिति में आा जाओ । 

इस प्रकार आणायाम की अनेक तरकोबें हैं, परंतु हमें ये 
विधियाँ पसंद नहीं हैं, और खास करके स्लियों के लिये इस 
प्रकार का आ्रणायाम ठीक नहां है। अगर ज्यों फे करने योग्य 
ग्रणायाम की आधुनिक भारतीय विधि बतलाते हैं | इसके 
पहले निम्न-लिखित बातें ध्यान में रखनो चादिए। 

(१) गंदे. धंद, बदबूदार, दतदलवाले, मैले, खँडदर 
भयप्रद स्थानों में आणाय्यम नहीं करना चादिए । 

(३ ) पेट भरे हुए प्राणायाम करना भी अछुचित है । 

(३ ) अत्यंत भूखे और 'अत्येत प्यासे आणायाम नहीं 
करना चाहिए | 

(४ ) जिसके शरोर को गरमी १०० डिग्री से अधिक दो, 
उसे प्राणायाम द्वानिन्प्रद है । 

( ६ ) प्राणायाम करनेवाले फो नारू और (६ चहुत झुढ 
रखने चादिए। 


चौथा अध्याय 
व्यायाम 

कुछ लोगों की आदइत-सखी पड ज्ञाती है कि वे नए परि- 
चर्तनों को चुरा समभते हें । उन्हें हमेशा उनमें दोप-दी-दोप 
दिखाई पड़ते हैं | इतना ही नहीं, ये अपनी सानो हुई बातों 
फो घटा-बढ़ाकर दूसरे लोगों को सुनाते हैं, और उन्हें उन 
घातें फो मानने के लिये विवश भी करते हैं। यदो दाजव 
स्त्रियों के व्यायाम के लिये भी है। व्यायाम का विषय तो 
एक ऐसो बात है, जिस पर नाक-मं चढ़ाया कोई घड़ी बप्त 
नहीं, परंतु स्लियों को पढ़ाना-लिखाना भी आज कई मलुप्यों 
फो अच्छा नहीं लगत । जिस तरह पढ़ने-लिखने के विषय में 
उतका कहना है कि 'पलक्षियों को पढ़ा-लिखाकर क्‍या उन्हें. 
बाबू बनाना है! या उनसे नौकरों कराना है ! पढ़ने-लिखने 
से स्लियाँ विगई जातो हैँ ।” इत्यादि । उसो तरह वे व्यायाम 
के लिये भी कहते हें फ्रि “क्या व्यायाम छराके ख्तियोँ को 
छु्ी मारनों है ! या फ़ोन में भर्ती होझूर युद्ध में जाना 
है | अथदा उन्हें मद बनाना है ? व्यायाम से उनमें मर्दाना- 
पन आा जाता है ।” इत्यादि । इस प्रकार को यातें नासमझ् 


श्प जिया के व्यायाम 


सनुष्यों को कद्दी जा सकती हैं| जो लोग अपनी अच्ची-बुती 
दालत फा विचार नहीं कर सकते, ऐसे द्वी मलुष्य प्लियों के 
सुधार के विरुद्ध अंद-शंट बातें बका करते हैं । परंतु ऐसे 
लकीर के फ़क्कोरों की बातों पर आज लोग श्विक विज्वाप 
नहीं करते । 

“व्यायाम के द्वारा ल्लियों फा रूप-लावए्य नष्ट हो जाग 
है |” इस बात को भी कोई सममद्गार व्यक्ति नहीं मानेगा। 
प्यायाम के द्वारा तो शरीर सुडौल एवं खूबसूरत बनता है। ' 
व्यायाम के आचायें का दावा है कि “व्यायाम से सौंदेये 
बढ़ता है, मुख कांतिमय बन जाता है, रंग निखरता है ।”. फिए 
फैसे मान लिया जाय कि व्यायाम के द्वारा खियों का लावशय 
नष्ट हो जाता है ? व्यायाम न फरनेबाली जियाँ सभी लावए्प- 
भयी होती हैं, इसे भी कोई नहीं मान सकता। हाँ, यह अवरश्य- 
फट्टा जा सकता है कि श्रमशील ज्ियाँ आज्षसी प्पों पी 
अपेक्षा फह्दों अधिक लावस्यमयी दोती हैं । “व्यायाम से श्रियों 
में मर्दानगी आ जादी है ।” इत्यादि बातें वें-प्िर-पैर की हैं । 
व्यायाम यदि दृद से ज़्यादा किया जायगा, तोदख्री दोया 
पुरुष, सभी के शिये द्वानिद्यारों है।स्रियों फो चादिए ड़ि 
मंदी के व्यायाम, मिनसे उसके मर्दाना दो जाने का डर दमारे 
मर्द कहलानेवाले भारतवात्तियों को है, न फरें । कुब 
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व्यायाम ऐसे हैं, जो मंदी को लाभ पहुँचाते हैं, तो स्त्रियों फो 
हामिप्रद्‌ दोते हैं| इसीलिये दमने इस पुस्तक में ऐसे दी व्यायाम 
बतलाए हैं, जो स्त्रियों के ज्ञिये लाभकारी हैं । 
स्त्रियाँ उुरुषों केःसे व्यायाम भी कर सकती हैं, परंतु ऐसे 
ज्यायाप्त उन्दों स्त्रियों को करना चाहिए जो जीशन-भर अहा- 
चर्य-त्रत पालन करने की इच्छुक हों । हमारे देश में जीता- 
जागता उदाहरण श्रीमती मिप्त ताराबाई हैं। जिन लोगों ने 
सरकस में उन्हें काम करते देखा है, वे समझ सकते दें झि 
स्त्रियाँ ऐसे काम भी कर सकती हैं, जिन्हें मर्द भी नहीं कर 
सकते । अपनी छाती पर से भरी हुई गाड़ी निकलवाना। 
भाले की नोह अपने साथे में लगाकर छससे मरी हुई गाड़ी 
को दकेज्षना | अपने बालों से सैकड़ों पोंड के वज़न का पत्थर 
याँधिकर उठाना, क्‍या कुछ कम यात्त है ! माता हि व्यायाम 
से स्त्रियाँ मर्दाना द्वो जादी हैं, परंतु यहाँ प्रश्न यद्द होता दै 
कि इससे द्वानि क्या है ) देश फो इस वक्त इस यात की बड़ी 
आधश्यकता है कि स्त्रियाँ अपनी रक्षा अपने आप कर सझें। 
हाँ, स्त्रियों के व्यायाम से पुरुषों को बिढ़ने का एक फोरण 
अवश्य दो सकता है । वह यह कि फह्दी ऐसा न हो कि. 
? “औरतें ब्यायाम करके, दम साँग-पट्टी निकालकर, मुंद्द पर 
उेज्ञ और फपाल पर साल दिंदी लगाऋर, पतले महदीन मुला- 
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पृथ्वी पर चित सो जाओ । अपनी टाँगें जमीन से घटा 
दो और अपने दोन्गे दथ सिर के पीछे सीधे लंबे प्लैला दो । अब 
उठने.का प्रयत्न, करो | उठते वक्त जल्दी नहीं फरनो चादिए, 
और न मटके के साथ-द्वी उठना चादिए, बल्कि पेट के रमायु 
के षल्ल पर बहुत दी आदिस्ता-आहिस्ता उठने का प्रयत्न करना 
चांदिए । उठते वक्त पैर पृथ्वी से न उठ जायें और द्वाय 
सीधे पैसें फो ओर बढ़ते चले जायें। यहाँ तक हि दोनो 
द्वार्थों से पैरों के दोनो अँगूढों फो पकड़ लो, जैसा कि चित्र 
» नं० १ में है। इतना करने के बाद अपने सिर को, योनों 
घुटनों फे घीच में रखने का प्रयत्न करो, जेसा कि चित्र नं? | 
में दिखाया गया दै।.... 

सिर फो घुटनों में रखते वक्त पेर जमीन से नहीं उठने 
चादिए । इस वक्त पीठ, गदन और पैरों में काफ़ी तनाव 
होता है । एक दिन में एक ही यार में ऐसा नहीं किया जा 
सकता | पहले गे घीरे-घोरे उठने में द्वो घड़ो फठिनाई पढ़ेगी 
क्योंकि प्थ्वी से पाँव उठाए बिना अयवा मटका लिए 
विना उठ जाना सदन चात नहीं है। इसके बाद पेरों को 
सीधा रखफर द्वाथों से पेरों छे अंगूठों फो पकड़ लेने में 
कमर में फष्ट-सा दोने छगेगा | फिर घुटनों में माया टिशाते 
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क तो और भी कठिन मालूम द्वोगा। एक-दो दिन इस 
याम में संभवत: कुछ कष्ट दो, परंतु कुछ दिन फे अभ्यास 
यह सहज ही में धोने लगेगा ।न आने पर दताश धोकर 
| छोड़ देना ठीक नहीं है, बल्कि प्रयत्न हारा इसमें सफ- 
प्राप्त करनी चाहिए | इसके करने से सारे शरीर फो 
व्यायाम मिलता दी है, डितु ए४-वंश, सिर, गरेन, पीठ और 
रनों के नीचे के दिसस्‍्से को अच्छी तरह शुद्धि द्वोकर वे बलवान्‌ 
तर जाते दें । इसको फरते समय जब तक थकान न आ जांय, 
पघतक इसे करना चाहिए। १५-२० मिनट तक घुटनों में घिर 
ककर रहने का अभ्याप्त अवश्य ही करना चाहिए | इस व्या- 
॥म को यौगिक भाषा में “पश्चिमोत्तान आसन” फहते हैं | 

व्यायाम सं० २ ह 


चित लेट जाना चाहिए। दोनो पेरों को पृथ्वी पर चिपके 
खना चाहिए । बाएँ हांथ से दाहने हाथ फी मुजा और 
दाहने से वाएँ हाथ फी भुजा को पऊुद लो, और अब घीरे- 
धीरे बैठी होने का प्रयर्त फसे । देखना, पैर प्रथ्वी से न उठ 
जायें, और उठने में कटके से न उठो ) बैठने पर फिर उसी 
गरह घीरे-घोरे लेद जाओ और फिर पहले की तरह उठो | 
इस तरद् जहाँ तक थकान न मालूम हो, उठो-बैठो । यह. 
व्यायाम नं० १ से कुछ कठिन है । 


डे क्षियों के व्यायाम 


ब्यायामों फो धीरे-धीरे करने दी से लाभ दोता है, जल्दी 


करने में हानि होती दै। इन व्यायामों. के करनेवाल्ो बहनों 
को प्रसव-फोल में बिलकुल कए नहीं होता।। :. 
व्यायाम न? ४ 

चित लेद . जाओ और. लेटे-लेटे ही पद्मासन लगाशो। 
अर्थात्‌ अपने दाहने पेर. के टखने को बाई जंघा पर और 
घाएँ पैर फे ट्नने को दाने पैर की जंधा पर रक्‍्खों | इसमे 
घाद अपने सिर फे; नीचे दाहने द्वाथ से बाएँ भुजदंठ फो 
ओर थाएँ हाथ से दाने मुनदंड को पफड्कर उस पर अपना 
छिर  ज्ञमा दो । अपनी [फमर. को, जिवनी. दो सके, उतनी 
पृथ्वो से ऊँची उठाओ । ध्यान रखिए,' इस व,फ़ .दोनो घुटने 


पृथ्वी से लगे रहें। ऊपर न उठने पार्वे (- जब तक यकान न* 


झा जाय, तय तक - इसी स्थिति में पढ़े रहना .वाद्विए ( देखो 
चित्र नं० हू )। योग, के आसनों में इसफा नाम “मीनांसन 
है.। कद्दते हैं, इस आसन से कल फे ऊपर रहनेवाला व्यक्ति 
फभी दब नहीं सकता । इस व्यायाम से सारे शरोर की शुद्धि 
होती है। खास फरके पेट और पीठ फे.स्नायु बतबान और 
मीरोग हो जाते हैं। इसके अभ्यासी फ्रो कभी भी फ़ब्य की 
शिकायत नहीं होती । इसे थोड़ा अत्न-पान करके फरने से 
<पिशेफ जाम होता है । ; 


है, 
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व्यायाम नं० ६ 

इस आसन में भी कई प्रकार के व्यायाम करिए जा सकते 
हैं। सिर फे नीचे द्ाथ लगाए हुए दी, जैसा कि चित्र में 
दिखाया गया है, धीरे-धीरे उठने का प्रयत्त फरना चाहिए | 
ओऔर ४ठ-चैठकर फिर धीरे-धीरे पीछे को तरफ़ जाकर लेट 
जाना चाहिए | जब तक थकान क्॒ जा जाय, इसे करना 
चाहिए । इसमें उठके बैठी द्वा चुकने के बाद पैरों पर सिर 
टिका देने का अभ्यांस भी किया जा सकता है । 

फिर इसी प्रकार पैरों की पालथी फो धीरे-धीरे ज़मीम से 
उठाफर सिर के ऊपर ले जाना चादिए। उसके बाद 'आहिस्ता- 
झआहिस्ता लाकर पृथ्वी पर जमा देना चादिए। इस व्यायाम 
को फई बार फरना याहिए। 

व्यायाम नं० ७ 

अभी तक हसने लेटफर फरने के छुछ व्याया्ों फी 
विधि बताई है, अब हम बैठकर फरने के व्यायामों फा 
दर्शन करेंगे । आलथबी-पाज्थी लगाकर भर्यात प्मासन 
से बैठ ज्ञाओ । दाएने पैर का पंजा बाई जंघा पर और याएँ 
पैर का पंजा दाहने पैर पी जंघा पर रखने से पद्मासन बन 
जाता है। इसमें सिफ्रे इसी यात फा ध्यान रखना पढ़ता दै 
कि पैरों के घुटने पृथ्वी से क्षगे हुए रहें, उठने न पावें । इस 


पी 
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आसन पर बहुत समय तक बैठने से भी स्वास्थ्य फो बहुत 
लाभ द्वोता है। इसके करने में सिर, पीठ, कमर, गला सभी 
सम-रेखा में रखते चाहिए | पाँवों के रखने का ढंग चित्र 
मं० ३ के अनुसार होना चाहिए, और द्वाय चित्र नं० ३ फे 
अलुप्तार न ।रखकर सीधे घुटनों पर रख देना चादिए । इस 
व्यायाम के द्वारा पैगों को नस-नाड़ियाँ झुद्ध द्वोती हैं। इस 
प्रकार बैठकर छोड़ो फो फंठ फो जड़ में फुअ देर जमाए 
रखने से मध्तिष्क का मज्ञान्प्रवाह ठोच हो जाता है, विधाए- 
शक्ति बढ़ती है और स्मरण-शरक्ति स्थिर हो जाती है। 

| इस व्यायाम में द्वाथों को इघर-उब्र फैज्ञाकर भी व्यायाम 
हो सकता है। दोनो हाथों की दथेलियाँ ठो 5 घिर पर मिल्लाने 
अर्थाव ठोक अपने घिर पर भाकहाश की ओर द्वाय जोड़े 
रखने से भी अच्छा ज्यायाम द्वोग है । इस यफ़ फेवल इसी 
घाव का ध्यात रखना चादिए क्रि द्वार्थों में ठोझ्ञापत न भावे। 
थे ऊपर की ओर तने हुए ही रहें । इस प्रकार दसन्पंद्रद 
मिनट चैठवा 'चादिए | यह व्यायाम गर्भवतों ल्षियों के लिये 
अत्यंत उययोगी. दै। गर्भ में इससे क्रिखो प्रछार फो बाबा 
पहुँ चने को आशंका नहीं है। 

व्यायप्म नंण्द 
“अद्माप्तंन से बेठने को विधि हम व्यायाम ने० ७ में यवा 


व्यायाम छ्ज 


चुके हैं, उसी विध के अनुसार बेठ जाइए | अब अपना 
दाहना हाथ बाएँ घुटने पर रखिए, और अपना घड़ बाई 
ओर घुमाइए ! अपनी छाठी, जितनी पीठ की ओर क्षा सकती 
हो, ले जाइए | ऐसा करते वक्त यदि आवश्यक दो, तो बारयाँ 
हाथ जमीन पर रखहझूर सहारा लिया जा सकता है। जब 
आपको छोात्ती पीठ की ओर अच्छी तरह पहुँच जाय, तब 
चद्दाँ ही उसी दशा में ठहरे रहिए । इस व्यायाम में इस बात 
फा ध्यान रखना बड़ा आवश्यक है हि पद्मासन जमा रहे; घुटने 
इधर-उधर न सरकने पावें। बाई ओर अच्छी तरह घुमाने 
के बाद अथ बाएँ हाथ को दाइने घुटने पर रखरूर अपना 
घड़ दाहनी ओर उसी वरह घुमाइए । कुछ लौग घुमाने में 
जल्दी फरते हैं, यद्द अनुचित है । इस व्यायाम से पेद फी 
शुद्धि छोती है । यद्द व्यायाम अत्यंत सरल, किंतु बड़ा ही 
अच्छा दै । 
व्यायाम नं० ६ 


दाइना पैर घाई जैघ पर और बायाँ पैर दाहनी जैव 
पर इस तरह से रक्‍्खो कि पैरों की एड्रियाँ पेट से अड़ 
जायें | इसके बाद पीछे फी ओर दाइना हाथ ले जाकर दाइने 
पैर का अँंगूठा पकड़ी ओर बाएँ द्वाथ को पीठ पीछे से ले 
खाकर घाएँ पैर का ओंगूठा पकड़ो । दोनो द्वाथों से दोनो 


७८ श्षियों के व्यायाम 

पैसों के अँगूठों को पकड़ने के बाइ अपनी ठोड़ी को फंठ डे 
मूल में जमाकर बैठ जाभो ( देखा चित्र नं० ३ )। इससे 
सारे शरीर की शुद्धि होती दै। इंसके करनेवाले छो कोई 
व्याधि नहीं द्वोने पांती । परंतु! सिफ्र एक-दों मिनट कर लेने 
से इस व्यायाम से कोई लाभ नहीं हो सकता । कंमं-से-फ्म 

५-२० मिनट, करने से लाभ हो सकेगा। इससे अधिक 

बैठने से अधिक लाभ द्ोतां है' । त्थिरता-पूवक ४-६ मद्दीने 
फरने से पूंण आरोग्य लाभ हिया ज्ञा सकता है। 

' इस व्यायाम से फमर के स्नायु तथा पैरों की नस-नाह्ियाँ 
अच्छी तरह शुद्ध दो जाती हैं ।पोठ के मेरुदृंड में जो टेढ़ा- 
पत्र ऑ'जांतो है, चंद पीठ के दबात्र से सीघा दो जाता है। 
इस टंयायाम से पीठ का मज्जा-प्रवाद उचित रीवि से दवोने 
लगता दे । इसके द्वारा मम्या-तंतु के समस्त रोग फ्रौरन्‌ नष्ट 
हो जाते है प्रप्नचश का सीधा द्वोना मलुष्प के लिये एक 
'उत्तम आरोग्य-दायर बात ह्दै क्यों इसके टेढ्ें हो जाने 
से मनुष्य में भाँवि-भाँवि को असंझ्य धीमारियाँ हो जातो है 

इसे व्यायाम के करने में पदलेपदल 'पोठ पीछे से द्वाय 

ऑंगूठों से पहुँचते दी नहों । इसघा कारण यह नहीं है डझ़्लि 
दाय-पैर छोटे हैं । नहीं, शरीर में विजातोय द्वब्यों छो अधिकता 
से ऐसा द्ोवा दै ॥ ज्यों-ज्यों शुद्धि द्ोती ज्ञावी है, त्यॉस्यों 





(पृष्ठ ७८ ) 


चित्र नं० ३ 





व्यायाम ७९ 


इस व्यायाम में सफलता मिलती जाती है। पहलेपइल यदि 
चहुत ही कष्ट हो, त्तो एक हाथ और एक पैर से ही करना 
धादिए । एक से कर चुकने पर फिर उतने ही समय तक 
दूघरे से भी करना चाहिए । दोनो से न करने में किसी दोष 
के उत्पन्न हो जाने . की संभावना है। जब शारीरिक दोष हट 
जायें, तब दोनो द्वार्थों से चित्र नं० ३ के अनुसार फरना 
भाहिए । इस व्यायाम से पेट की वढ़ो हुई विश्ली भी नए 
हो जाती है। 
ज्यायाम ने० १० * 

स्वस्थ-चित्त से बैठकर अपना दाहना पैर वाएँ पैर को 
जंघा पर रक़्खो और इसी-तरद बाएँ पैर को दाइने पैर को 
अंघा पर जमा दो | इसके बाद अपने दोनों, दार्थों को हथे- 
लिया वल्-पूर्क प्ृथ्वों पर- टेकर दाथों के घल्ल ऊपर फो 
पालयो-सददित अपना शरीर उठाओ। जितना द्वी सके, उतना 
ऊपर की ओर ,डठो (देखो चित्र,नं० ४ )। 

इस व्यायाम के करते वक्त इस बात का ध्यान अवश्य 
रखना द्वोगा फि शरीर सीधा .रहे। आगे .फी ओर घड़ कुक 
से जाय । जददाँ तक दो सके, शरीर सीधा रखने का प्रयत्न 
फरना चादिए | मस्तक आगे की तरक्त नहीं भुकना चाहिए। 
इस व्यायाम में एकदम छठकर उँचा हो जाने से या एकदम 


<० स्लियों के व्यायाम 


जमीन पर बेठ जाने से कोई ल!भ नहों होगा । बहुत ही धीए- 
धीरे पृथ्वों से उठकर ऊपर की ओर उठना चादिए और उद्रो 
दशा में. छुझ समय तक ठठरना चाहिए । पहले दिन ज्यादा 
नहीं उदरना, घादिए, बल्कि धोरे-धोरे अभ्यास ,घढ़ाना ही 
अचुदा है.। इस व्यायाम क़ों २०-२५ मिमट करने'से हो 
पूरा-पूण फ़ायदा नज़र आता है। है 

इसके , फेरने से कंधे..स॒च्द और द्वाथः पर दोते, है । 
फलाएरया सुडौज् बन जाती हैं। हाथों के सब्र दोप दूर ,हो जाते 
हैं । साथ दी पीठ और फमर के स्नाय भी शुद्ध हो जाते है । 

प व्यायाम न॑० ११: / 

दोनों पैरों को सीधे ऊमोन पर फैल्ञाकर बैठो । 'और' दोनो 
हाथों से दोनो पैसों के अगूठों को पकड़ लो । किर एक पवि को 
पफ्मीव पर हो जमा रहने दो और उसे द्वाय से पढ़े रदो, 
दूसरे पैर को खॉँचकर अपने काम तफ लाओ और वहीं बने 
रखो | मिस तरद 'घनुप को तानना पढ़ता है, उसी परद 
इस पैर को कान फे-पास, और दूसरे प्रृथ्वी पर रबखे हुए 
पैर को सामने :छी भोर ताने रददना चादिए | इसी तरद $छ 
देर तक रदना चादिए ( चित्र न॑० ५ वो देखकर समझा जो 
सकता है ) | इसी , प्रकार दूसरे दाय तथा पँँव से उतने दी 
पर सब पर 


+ 





आणायाम ४५ 
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. (६६ ) तंबाकू, गाँजा, शराब आदि मादक पदार्थी के सेवन 
करनेवाले को प्राणायाम से लाभ नहीं हो सकता ) 
(७) आरंस में अधिक देर तक आशणायाम नहीं फरना 
चाहिए । 
(८ ) प्राणायाम करनेवाले फो चाहिए कि सदा नाक से 
। दी श्वासोच्छवास की क्रिया किया करे, मुँह से नहीं । 
स्वच्छ भूसि पर एक पढ्ठ/| अथवा धचौको रक्खो, उस पर 
कुशासन बिछाकर उसके ऊपर कृष्ण सृग-च्र्म छालो। इस 
सुगनचर्म पर तीन अंगुल ऊँचा ऊनी आससन विछाओ और 
इस ऊनो आसन पर एक अंगुल मोटा सूत को आसन रक्‍्खो। 
ध्यान रहे कि आसन न तो बहुत शुदगुदां ही हो और ने 
अत्यंत कठोर ही । ऐसे उत्तम आसन पर आलस त्याग कर 
> प्रसन्न मन से प्राणायाम करने के किये बैठी । सरवरधर्माठुसार 
इश्वर का स्मरण फरो और पद्मासन लगाकर चैठ जाओ । 
अब आशायाम करने के पूर्व छुछ देर तक “"सखिफा” करो। 
भश्तिका फो विधि इस प्रकार है-- 
सीधी खड़ी रहो, या बैठ जाओ | किंतु इस बात फा ध्यान 
रच्खो कि तुम्हारी कमर कुफो न रद्द जाय। प्राणायाम के 
>7 पैक सिर और पोठ बिलकुल्त सोघे रहने चादिए । इसके लिये 
यदि सीधो दीवार के सद्दारे भो बैठा जाय, तो फोई हानि 


५० स्लियों के व्यायाम 


नहीं । पीठ की रीढ़ ठेढ़ो रदने से वीमारियाँ तो उलम्न होगे 
हैं, अपितु बुद्धि फी घारणा-शक्ति भी निर्यलष पढ़ जादी है। 
इसीलिये भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने गीत! में कद्द/ है कि 
स्र्स कायशिरोओये? म 

शरीर, घ्िर और गर्दन फो सम-सूच्र में रखकर ही प्राशा- 
याम॒ करना चाहिए । प्राशायाम के समय ही नहीं, प्रत्मुव 
सबेदा इस नियम का पालन करने से मनुष्य दीर्षायु एवं बुद्धि 
मान्‌ दो जाता है। जो लोग फमर फो कमान बनाकर मैठते- 
उठते अथवा संभ्याआणायाम आदि करते हैं उन्हें बहुत द्वाति 
ह्ोतो है। 

'अय दादने हाथ फे अँगूठे से अपना दाहना नथुना दवाध्रों 
और पाएँ नथुने से साँस खोंचों। फिर मध्यमा और अना- 
मिका श्रेंगुज्ी से बायाँ नथुना बंद फरफे दाहना सोल दो। 
अन्र दादने नथुने से साँप लो और ओंगूठे मे बंद करके वाया 
नथुना खोल दो। अर्थात्‌ एक नथुने से साँस लो, दूसरे से - 
छो्े ; फिर घोड़े हुए नयुने से साँध खोचों और-दूसो से 
छोड़ो । इस प्रकार २५ । ५० यार करे । अथवा इससे भी , 
अधिक यार कर सकते हो । पहले दिन कम फरने चारिए 
और फिर धीरे-धीरे बढ़ाते जाना चादिव । इसे “मस्निशा! ५ 
प्राणायाम कद्दते हैँ। “भश्निका" लोदार की धौनी फोकदते 


प्राणयाम ण्र्‌ 


है।इस प्राणायाम के समय प्राण-वायु की गति घोंकनो को 
तरह होती है, इसलिये इसका नाम "मत्िकरा” है । 
भल्षिका से फेफड़ों की शुद्धि द्ोती है। शक्ति से अधिक 
फरने से सिर में चक्कर-सा आ जाता है। दौड़ने में या झिसी 
प्रकार के श्रम में भश्नषिक्ा आप-दी-आप द्वोने लगता है। 
/ प्राणायाम फे पहले इसे कर लेने से नाधिछझा आदि की शुद्धि 
दो जाती है । इसीलिये हमने पहले सल्चिका करने फी सलाह 
अपनी पाठिकाओं को दी है । 
“प्रागायाम'-शब्द प्राण और आयाम इन दो शब्दों से घना है। 
“प्राणः स्वदेदमो पायुग|यामस्तप्रिशधरस ।7 
प्राणवायु के निरोध को प्राणायाम कहते हैं। प्राणायाम- 
क्रिया में प्राणों का आयाम करना आवश्यक होता है। नियमन 
ओर विस्तार को आयाम कहते हैं | संपूर्ण प्राण-शक्ति का 
तियमन फरना, उस शक्ति को अपने अव्ोन फरने का प्रयन 
करना, और उसका विघ्तार करना, प्राणायाग का मुख्य 
उद्देश्य है। अपनी छाती में जो फेफड़े हैं, उनमें प्राण का मुख्य 
स्थान है । पोफड़ों में विश्वव्यायिनों प्राण्-शक्ति वायु के साथ 
नासिका द्वारा जाऋर रुधिर में मिल जञातो है, ओर रुविर के 
+7 साथ सारे शरोर में पहुँचती है। प्राण हो इमारो जीवन-कला 
है, इसके दिना जीवन दी नहीं। 


५२ ब्रियों के व्यायाम हि | 

आरणों का निवास फेफड़ों में है ! लितमे बड़े फेफड़े होंगे भौर 
जितनी उनमें घारणा-शक्ति होगी, उतना दी प्राण हमारे शरीर रे 
प्रवेश हो सकेगा | जिनको छाती सिकुड़ी हुई, फमर चौड़ी होदी 
है, उनके फेफड़ों में श्राण कम १हुँचता.है । यद्दो कारण है, सिरुरी 
हुई छातीवाले मनुष्य को प्रायः क्षय आदि भीपण - रोग ही 
जाते हैं। प्राणायाम के अभ्यास से फेफड़े बलवान दो जाते 
हैं, मिससे किसी तरह की वीमारी का भय नहीं रहता । सियों 
फो आणायाम हारा मर्दी की अपेज्ता अविफ बड़े और शुद्ध 
फेफड़े बनाने की आवश्यकता है। क्योंकि जब श्रिर्याँ दौहद 
( गर्मवती ) होती हैं, तब्र उन्हें अपने ही फेफड़ों से उस गर्भस्थ 
प्राणी फो भी हवा पहुँचानी पड़ती है। इसलिये खत्रियों फो 
घादिए कि प्राझायास हारा अपने फेफड़ों फो सबंदा शुद्ध 
घनाए रखें । 

बहनो, लोद्वार की धौंकनी फो हवा देवे हुए तुमने कई 
बार देखा द्ोगा | घेकनी दाय जब हवा अग्नि को प्दीर 
फरदी है, तव उससे लोद्ा घक भी पिघलकर भस्म दो धागा 
है। इसी प्रकार शारीरिक अग्नि फो प्रदीक्त रखने फे लिये 
ईश्वर ने दमारे शरीर में फंफड़े की घौंकनी धनाई दि 
फेफड़ों के डारा प्राण-मिश्रिव यायु का प्रयाद ब्योंह्यों 
शरीर की प्मग्नि पर पहुँचता है, त्पॉ-स्यों बद्द प्रदीप्त होठ दे । 


हा प्राशयास ५३ 


शारीरिक अग्नि के प्रदीध्त होने से शरीर की कांति और 
तेज बढ़ता है ओर भूख भी बढ़ जाती है। इस प्रकार का 
प्राणायाम एक उत्तम प्रफार का व्यायाम है 
माता-पिता को चाहिए कि अपने आठ वे के लड़के-लड- 
फियों को प्राशायाम की क्रिया सिखा दें । धीरे-धीरे बढ़ाकर 
दस-बारद वर्ष की उम्र तक उन्हें अच्छी सिद्ठि भ्राप्त कय 
देना आवश्यक है। प्राणायाम को धीरे-धीरे बढ़ाना चादिए। 
यद्यपि प्राणायाम फरनेवाले की प्रवृत्ति ऐसी होती है कि में 
बहुत अभ्यास बढ़ा हूँ, तथापि शक्ति से अधिक प्राणायाम 
करने से द्वानि ही होती है। प्राणायाम करनेवाले को दो वर्ष 
तक जल्‍दी नहीं करनी चादिए अन्यथा हानि होता संभव है । 
जिस प्रफार अधिक व्यायाम से लाभ को जगह हानि होने 
! लगती है, उसी प्रकार अधिक प्राणायाम से भी लुक़सान पहुँ- 
ता है। जैसे शारीरिक व्यायाम के बहुत करने से शरीर में 
दर्द होने लगता है, परंतु थोड़ा-धोड़ा व्यायाम प्रतिदिन करने 
ओर धीरे-धीरे बढ़ाने से बहुत व्यायाम करने पर भो शरीर 
नहों दुखता | इसी तरद प्राणायाम का उययायाम फरने से 
फेफड़े और आस-पास फे स्नायु आरंभ में खट्टे हो जाते हूँ ) 
>7क्येंकि घाहर के अंगी की अपेक्षा अंदर फे अंग बढ़े दी 
फोमल द्ोते हैं । यदि झारंम में दो झविक प्रायायाम ड्विया 
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जायगा, ते अंदर के स्नायु ज्लीश हो जायेंगे ।दो वर्ष ढ़े 
नियम-पूर्वक अभ्यास के याद ही प्राणायाम में अधिक 
करती चाहिए । 

साँस के निकालने से छाती सिक॒दई जाती है और साँप 
के अंदर लेने से छाती बढ़. जावो है । दावी के चागे भोर 
रस्सी लगाकर संकुचित छाती फो नाप लो और फिर साँप . 
भरकर 'अपनी छाती नापों। दोनो में चौदीत अंगु्ष था 
अंतर होना चाहिए। यदि साँस भरने पर छाती 'चौबीत 
अंगुल पौज् जाय, वो उत्तम । जो लोग प्राणायाम नहीं करते, 
उनकी छाती फा फैलाब साँस रोकने पर ४-५ 'अंगुल ही दोता 
है । छादी का विस्तार ही आयु का विस्तार है और एसए चंग 
होना दी स॒त्यु है। साँस मरने पर जिसकी छाती २४ अंगुज् 
फैल जाती हो, इसे सृत्य का भय नहीं रहता) इसीत़िये 
प्राणायाम फो भद्टा-सृत्युंजय कहते हैं। जिनकी छात्री फम घोड़ी 
होती है, प्रायः वे दी जवान्य में मरते हैं। चौढ़ी द्वागेयाले 
मनुष्य १०० पीछे पाँच भी जवानी में नहीं मरते। बरि 
फनन्‍्याओं को आठ वर्ष की उम्र से आणायाम फो क्रिया 
सिम्म दी जाय, वो वे अवश्य पूर्ण आदुआप करेंगी | आगिय- 
याम के अतिरिक्त भो श्वाप्तोच्छेवास पी क्रिया दीर्ब होनी * 
भादिए । लंधो साँस लेनेवाले अल्पायु नद्दों दोते। साँप के 


आयायाम ण्डः 


दीघजीदी होने का एक कारण यह सी है कि वद्द्‌ दोधे साँस 
लेता है। जो लोग सपे की भाँति लंबी साँस लेने के अभ्यासी 
हैं, थे अवश्य चिरजीवी हैं । 
साधारण लोग जैसी साँस लेते हैं, उससे फेफड़ों फा आधा 
भाग ही काम में आता है, ओर आधा कमजोर हो जात है। 
इसलिये हमेशा इस थात का ध्यान रखना चाहिए कि साँस 
में गंधोरता अवश्य हो । स्लियाँ प्रायः गोत गाती हैं। गीत 
गाते चक्तू भ्राणवायु का निरोध होता है । इससे फेफड़ों फो 
बहुत लाभ होता है। गानेवाले फो छाती के रोग फद्षापि नहीं 
होते । गायन से फेफड़ों को खूब व्यायाम मिलता है। परंतु 
एक छोटी-सी वंग कोठरी में बहुत-सी छियों का एक साथ 
बैठकर गीत गाना अत्यंत दो दानिकारी है। क्‍योंकि बदँ उन 
 आशियों के योग्य यथेष्ट परिमाण में शुद्ध वायु नहीं मिलता । 
प्राणायाम के व्यायाम द्वारा फ्री सैकड़ा ५० रोग मष्ट किए जा 
सकते हैं, इसलिये स्त्रियों को चाहिए कि नियम-पूर्वक विधि 
के अनुसार प्रतिदिन एक घार तो अवश्य दही प्राशायाम फर 
लिया फरें। वे बहनें जो बड़े-बड़े नगतों की बदवूदार तंग 
गलियों में और जन-संफीर्ण मकानों में रहदी हैं, हमारे बत- 
?ज्ञाए हुए प्राणायाम के लिये तरसेंगो, क्‍योंकि शुद्ध चायु में 
किया हुआ दी प्राणायाम क्ञाभकारी दोता है। रा, इतना 
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अवश्य दो सकता है कि वे अपने मकान को सबसे ऊँचे 
संज्ञिज् पर जाकर धाणायाम फर सकतो हैं, यदि यहाँ श 
वायु शुद्ध द्वो तो । ँ 

प्राणायाम तीन प्रकार का होता है-- 

“आशणायामख्िधा श्रोक्तः पूरदु मकरेधकेः ।! 

(१) पूरफ, ( २ ) छुंभक और ( ३ ) रेचक। 

"याद्ादापूरणं वायोदुदरे पूरको दि सः ।" मं 

घादरी दवा को नाक के दास पेट में ले जाने का नाम 
पूरफ है । 

“मंद ुभवद्वायोधांग्य कुंभहो भयेव ।! 

हवा को पेढ के अंदर फर्यो-फा-स्यों घारण किए रहने फा नाम 
फुंभक है। जिस प्रकार अल्न-पूर्ण घड़ा द्ोवा है, उसी गण 
बायु-पूर्ण पेट रदता है, इसीलिये इसका माम कुंभक है । 

“बह्टिय॑द्वेचन चायोरपरादेथ४) सस्ता ।* 

पेट में की हवा फो नासिफा सार्स द्वारा पार निकाल देने 
का नाम रेघक है । 

परक, क्ुमफ और रेंचफ इन तीनो क्रियाशों झय एएं 

* बणायाम होता है। पहले बताए हुए आसन पर पश्यासम से 

पैठफर पहले 'मसखिका” प्राणायाम करों और पर्यात पृरफ 
झारंम करो | पूरक करते के लिये एड नशुना.घंद *गे। 
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यदि दाइना बंद करो, तो वार्यों खुला रहने दो; और वाया 
चंद करो तो दाना खुला रहने दो । अब जो नथुना खुला इभा 
है, उससे धीरे-धीरे ऊपर को ओर साँस खींचो । यह पूरक हुआ । 

इस पूरक के वक्त एक क्रिया और करनी घादिए क्रि गुदा 
फा संकोचन करके ऊपर को ओर खींचना चाहिए । इस क्रिया 
को यौगिक भाषा में “मूल्-बंध” कहते हें । 

जब प्रक हो जाय तथ “कुंभक” करना चाहिए। इस 
चक्त दोनो नासा-रंध बंद कर देने चादिए, और पेट के अंदर 
इवा को रोक रखना चाहिए | दृवा को उतनी दी देर तक 
रोके रखना चाहिए, जब तक कि वह आखसानो से रह सफे | 
इवा फो रोकने के लिये जबदंस्ती नदों करना 'चादिए। बल- 
प्वक कुंभक फरने से हानि होतो है, मस्तिष्क पर घुरा प्रभाव 
पड़ता है। 

फुंभक के समय “उड़यान-चंध” भी फरना चादिए | अपने 
पेद को यल्न-प््यंक अंदर को ओर घकेलरर रदने का नाम 
“उड्डियान-पंघों है। इसको विना कुंमक के भो फरते रहने से 
बहुत लाम दोता है | 

कुंभ के याद रेचक का नंबर है। पूरक के समय जिस 
नथुने फो दुधाऋर रक्‍्खा या, अत्र उसे छोड़कर रेचक फरना 
चाहिए अर्थात्‌ उससे धीरे-धीरे साँस छोड़ना चादिए। साँस 
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एकदम छोड़ने से हानि होती है| बहुत सेभालकर पीएपीरे 
हो साँस त्यागना चाहिए। 
इस वक्त “जालंधर-बंधघ” करना बाहिए । लालंधर-पंप 
उसे कहते हैं कि साँस छोड़ते वक्त गले के भ्ास-पासपात़ो 
नलियों का संकोचन किया जाय । इसमें पहलेगहले कठिनवा 
होती है, परंतु अभ्यास से फिर सरल हो जाता है। 
योग-शाज्रों में लिखा है कि 
“मुक्त युक्त ध्यजद्वायुं युक्त युक्त च पूरयेत्‌ 
युक्त युक्त व पध्नीयादेव धिद्धिमवाप्लुयाद ॥" * 
झआर्थात्‌ पूरक, कुंभक और रेथहू तीनो को युक्ति-्पूह 
विधि के साथ धीरें-घोरे करने से ही प्राणायाम में सफलता 
मिक्षती है । 
पप्रायायामेन थशुक्तेय सर्वरोगफ्यों सयेग्‌ । 
प्रयुष्ताम्पयासयोगेन... स्यरोगसमुझवा ॥7 
चर्थात्‌ विधि-पूर्वक प्राणायाम फरने से दी समस्त शारी- 
रिक दोषों का नाश होता है; और विधि-रद्धित करने से अनेष् 
रोग धत्पन्न हो जाते हैं । 
आजकल के लोगों ने प्राणायाम को एश दौपा गान लिया 
है, भौर उसे फरने से ऐसे टय फरते हैं, मानों आ्रणयाम 
ते मृत्यु दी दो साती हो । प्राणायाम कोई भयावद्ध 7 ४: ६ 
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है। हाँ, विधि-पूवऋ न करने से तो ग्रत्येक कार्य घातक द्वो जाता 
है । जेसे भोजन शरीर की रक्ता फे लिये किया जाग है, किंतु 
बही यदि असावधानी से किया जाय, तो प्राणघातक बन 
जाता है। सारांश यह कि प्राणायाम से छरने की कोई आब- 
श्यकता नहीं । यह्‌ एक परम पवित्र और सर्वोत्तम क्रिया है। 
अत्येक खी को चादिए कि बह विला नागा नित्य नियम- 
पूर्वक प्राणायाम करे । गर्भवती होने पर भी यह क्रिया घातक 
नहीं है। 

अब यहाँ यह देखना है कि प्राशायास में फ्रितना वक्त 
लगाना चाहिए ? कई आचाये” का मत है कि जितना वक्त 
पूरक में हो, उससे छुगुना समय रेचक में और रेचक से 
इुगुना चक्त कुंभक में लगाया ज्ञाय | मान जो कि एक दो से 
गिनती गिनते हुए १५ तक पूरक क्रिया, तो फिर एक दो से 
गिनकर ६० तक ऋुंभक और फिर एक दो से गिनकर तीस 
तक रेचफ किया जाय ) इसी विधि फो आयः सबों ने श्रेष्ठ 
माना है। परंतु हमारे विचार से आरंस में इस चलमन में 
पढ़ना ठोक नहीं | पहलेपहल मितना भी सघ सके, फरना 
चाहिए, और फिर धीरेघोरे इस परिमाण पर ध्या जाना 
चाहिए | पहले दिन प्रातःकाल एक मिनिट से भो अधिक 
अभ्यास नहीं करता चाहिए। और इस एक मिनिट में सी 
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सिर तीन प्राणायाम करने चादिए । उसी दिन सोयंकाल शो 
दो मिनिट और दूसरे दिन ३ । ४ मिनिट, इस प्रकार पाँप 
दिन में ८) १० मिनिट तक प्राणायाम दिया जा सकता 
है। पहलेपद्दल एक आणायाम में २० सेकंड - लगाने धादिए, 
पूरक में ९ सेकेंड, फुंमक में ३ सेकंड और रेचक में ८ सेरंद 
लगाऋर २० सेकंड में एक प्राशायाम फरना चादिएं। यह 
आरंभिक अभ्यास के लिये ठीक है। बाद में ऊपर लिखे 
अनुततार दी अभ्यास ज्ञाभदायफ द्वोया । स्मरण रहे हि 
आरंभ में अधिक गंमोर साँस लेने या देर तक अभ्यास फरने 
से मस्तक विगढ़ जाता ऐ, इसलिये किसो भी बात में गल्दी 
नहीं फरनी चादिए । 

छोग हाय: प्रश्न दिया करते हैँ कि प्राणायाम फ्रे समय 
हाथ की किन-फिन अंगुक्षियों से नाक पकडना चादिए | इतका 
उत्तर धेरंडसंदिता से इस प्रकार ६--- 

“कनिष्ठानामिकोगुप्टेलसर्नोमध्पमों बिना कह 

सध्यमा और तजनो अँंगुजों को नाऊ से छु भ्ाना भी नहीं 
चाहिए । 'अंगुप्ठ, भनामिका और कनिप्िडा से दी फाम जैता 
चाहिए । ओंगूठे से दाइना सथुना और अनामिका सया फति- 
छिदछ्य से वार्या दगाना चादिए | परंतु दमारे विधार से इत - 
संकट में पढ़ना आवश्यक नहीं दे । 


आशणायास ६१ 


अब एक प्रश्न और है कि प्राणायाम किस वक्त करने से 
लाभ होगा है १ इसका उत्तर यही है कि 'प्रातःकाल में सूर्यो- 
दय के पूर्व एक प्रहर से लगाकर सूर्योदय के १३ घंटे बाद तक, 
मध्याह में ११ बजे से १२६ एक बजे तक, और सायंकाल फो 
सूर्यास्त के समय । कया रात्रि में भी प्राशायाम किया जां 
सकता है ! लोगों का कहना है कि यत में कार्थोनिक एसिड 
गैस के अधिक हो जाने से इवा! बिगड़ जाती है। परंतु यह 
केवल वा की खाल निकालना है। साधारणतः इस गैस का 
हवा पर प्रभाव कम ही होता है | इसके अतिरिक्त रात्रि के चक् 
हवा दिन की! अपेक्षा अधिक स्वच्छ एवं शीतल होती है। 
इसलिये यदि रात में भी प्राथायाम किया जाय, 'तो फोई 
द्वानि नहीं। 

कया व्यायाम के साथ आणायाम फरना ठीक है ! नहीं, 
व्यायाम के समय प्राणायाम करता द्वानिकारक है। क्योकि 
व्यायाम करते समय आक्सीजन का संग्रह अधिक होता है, 
ओर वह शरीरस्थ मोजन से मिलकर फार्थोनिक एसिड गैस 
फो अधिक बनाता है । ऐसी दशा में फार्वीनिक एसिड गैस 
अधिफ निकलना घाहिए। किंतु प्राणायाम से बह साधारण 
साँस की अपेत्ता कम निकलता है। इसलिये यदि कार्चानिक 
एसिड गैस का संग्रद अधिक हो यया, तो वह शरीर के लिये 


हर “ख्तरियों के व्यायाम 


हानि अवश्य करेगा। प्राणायाम और व्यायाम अल्षग-अत्ग 
होने चाद्विए । प्राणायाम के द्वारा दम बढ़ाना चादिए। भौर 
उससे व्यायाम में लाभ उठाना चादिए। प्राणायाम झोर ब्या- 
याम के सम्मेत्नन से “सोना और सुर्गंध” को फट्ठावव पिः 
साथ द्वो जायगी। व्यायाम फरतवे समय जपर्दस्तो सास रोफते 
से हानि द्वोवी है । हा, गंभोरता-पूर्वक साँस लेनां एरुरों है। 
प्रोफेत्र राममूर्पि के 'आश्ययं जनक खेज्, सभी प्राणाधाम भौर 
व्यायाम फे सम्मेलन के फन्न हैं। इसलिये प्राणायाम भौर शा* 
रीरिक व्यायाम को अलग-अलग रखना दी ठोक है। ज्यायाम 
फे साथ प्रायायाम विधि-पूर्षक किया जाना भी फठिन दै। 
अतपष दोनो का अलग-अलग अभ्यास्त फरना घादिए | 
प्राणायाम के विषय में कई लोगों का विचार है हरि 
“क्रेबल साँस को अंदर रोके रखने हो रा नाम आणायाम 
है ।” परंतु ऐसा सममक ब्रेठना भारी मूल है। वायु फो अर 
सोयकर उसे रोंझना और फिर उसे घादर निकालने फी झियां 
को प्राशायाम कदते थे | फेवल वायु दी दइमाय प्राण है, ऐसा 
सममनेयाने गतती पर हँ। “परम पिता परमात्मा फी पद 
बविश्वव्यापिनों रिव्य-्शक्ति सूर्य के द्वार यायु में रिपर फो 
जाती है, जिसे अपने शरोर में घारण करना हां प्राणापाम 
है ।” जो इस वात छो नहीं मानते, ये राखती पर हैं। एन्हें 


प्राणायाम ६३ 


आ्राणायाम करने से उतना लाभ नहों दो सकता, जितना कि 
होना चाहिए । प्राणायाम करते समय हृदय में यह दृढ़ 
भावना होनी चाहिए कि 

“मैं एक विश्वव्यापिनी मद्दान्‌ शक्ति को अपने में भर 
रद हूँ। बद्द पूर्ण रूप से सुममें भरो हुई है और मैं उसके घोच 
पं हूँ। मेरे शरीर के सारे अंगों में प्राण-शक्ति फा संचार दो 
रहा है, जिससे - मुझमें नदजोबन का संचार दो रहा दे | इस 
प्राणायाम-क्रिया के दाग मेरा बल, तेज, साहस, बुद्धि, 
आयु, शौर्य इत्यादि बढ़ रहा है, और मेरे पवित्रता दो 
रद्द द्टै एऐः 

इत्यादि । इस तरह की ऊँची भावना को लेकर किया हुआ 
प्राणायाम बढ़ी क्ाभरायक द्ोता है । श्वास, उसका निरोध 
और उच्छवास, ये तोन प्राणायाम के भाग हैं । भाण का स्थान 
सासिका है, अतएव श्वाप्तोच्छबास नासिका से करना नहीं 
भूलना चाहिए | मुख के द्वारा श्वासोच्छत्रास की क्रिया करता 
भानो रोगों और झत्यु छो निमंत्रण देना द। फारण विशेष 
से किए गए प्राणायार्मों को छोड़कर नाक से दी साँस लेना 
और छोड़ना चादिए। सीत्कारो, शोतज्ली आदि प्रांणायामों 
में मुख से ही साँस लिया जाता है। 

प्राणायाम-विपय पर एक बड़ी सो पोथी तैयार हो सकतो 


डर स्त्रियों के व्यायाम 


का मेरु दंड न मुफने पावे | यथासंगव शरीर सोधा रक्त्स 
जाय । इस व्यायाम में पैरों फो घनुप को तरद खोचग 
पढ़ता है, इसलिये योगाम्यास के अभ्यात्तियों ने इसफा मा 
४धतुपासन” किया है।* रा 

योगाभ्याप्ष के आधनों का नाम सुनकर बहनों को टस्ता 
महीं धादिए। योगासन पूरे आरोग्यता देनेवाले हैं। इनमे 
सिया लाभ के हाति तो फभो संभव ही नहीं, पराते हि 
धताई हुई विधि के अनुसार ह्िए जायें। खुश लोगों णे 
धारणा है कि योग-संबंधी आसन गुदस्थाभ्रमियों के हिपे 
मी हैं, बल्कि योगी लोगों के लिये ही हैं। परंतु ऐसा गान 
पैठना मारी भूत है। गूदृस्य पुरुष आनंद के साथ तिमेयता- 
पूवं$ योग के आसन 8 नहीं, योग के समसे अंगों सा 
धाक्षन कर सकता हैं। $ सजिये "प्रासत” नाम सुनकर रे , 
की भावश्यकवा नहीं है । 

व्यायाम सें४ ६३ 

अभी तर समी व्यायामों में देठते की विधियाँ चर्प, 
छूगम थों। फिंतु इस व्यायाम में बैठने छो विधि घर फरठिन 
है। दादमे पाँव फा ट्ाना बाएं कूदे ( निर्तंय ) के सीये भर 
दाएँ पति का टखना दाइने फूल़ठे के नीचे रखदर पढ़ी हे 
दर ( देखों गित्र न॑० ६ ) | इस पेठक से एश घुटना दूसरे पृटने 
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व्यायात्त ८३ 


' बर आ जायगा। यहाँ दोनो घुटने मिले हुए रद्दने चाहिए। 
' अलग-अलग न हों । नीचेवाज़ा घुटना प्रथ्वी से लगा रहे, 
उठने स पावे । जब इस प्रकार बेठ जाओ, तब शरीर को 
बिलकुल सीधा तान दो । जब शरीर सम-सृत्र में हो जाय, 
तब दाहना हाथ फंधे पर से ऊपर की ओर पीठ पर ले जाओ, 
और बायाँ द्वाथ नीचे से कमर के पास से पीठ के पीछे ले 
जाओ । फिर दाहने हाथ की त्जवी ऑँगुलो से बाएँ हाथ 
कोतजनी अँगुली को दृदृता से पकड़ लो ( देखो चित्र नं० ६ )। 
ऐसा करने में सिर आगे कुकने लगता है, परंतु मत फुकने 

दो, बल्कि सम-सूत्र में बिलकुल सीधा रक्खो। जो द्वाथ 
ऊपर की ओर से पीछे को बआायगा, उसी से इस ओर का 
9 फान दबा रहेगा, तो शरीर सीधी रेखा में होगा। अग्र पैरों 
और हाथों के हेर-फेर से इसी व्यायाम को दूसरी ओर से 
फरना चाहिए। अर्थात्‌, यदि चेठने में पहले दाहमे पैर का 
घुटना नीचे था, तो 'अब याएँ पैर का रक्खो, और पहले 
अगर दाइना हाथ कधे के ऊपर से पीछे की ओर गया था, 
तो इस बार काएँ द्वाथ को ऊपर की ओर से कंपे के पीछे ले 
विज दाइने द्ाथ को तज्ननी ऊपर कहे-मुताविक्र पकड़ लो | 
इस व्यायाम को दोनो ओर से करना चादिए, और १०-१५ 
मिनट , इसी तरद बेठने का अभ्यास करना भाहिए। इस 


८४ स्लियों के व्यायाम 


ध्यायाम को खड़े दाकर भ्री' केवल: द्वार्यो द्वारा हो छिए श 
सकता है। इस व्यायाम के द्वार छाती, दायों.और पैगें शो 
छ्ाम- पहुँ बता है । पेट पर यदि तनाव ढाज्ञा जाय, शो पेट 
लिये भी लाभकारी है। हे 
:.. व्यायामनंनण्द्‌ए . 6 

अझय दम एक ऐसा व्वायाम पायेंगे, जो अत्यंत कटित 
किंतु . बढ़ा दी ल्वाभदायफ है। अपने दोनों द्वा्गों ऐ पगे 
छीन. पर रखिए और छुद्दनियाँ सामि के ;भासपास जमाइए) 
अगर अपने शरीर फो प्रध्वी से,ऊपर द्वार्थों के बल एठाइए। 
थोड़ी देर इस सरद्द रहफर अपने छाठी भर सु को भागे 
की हरक थोड्ान्सा भझुफाइप । लय छाती और मुंह भागे 
की और मुफ़ेंगे, तम्र.पाँव अपने भाप पीछे फो वरश ते 
लायेंगे । इसके याद सिर और पैरों फो पिलकुज्ञ सीएा करे 
अपनी झुददनियों पर दी संभालने रहिए ( देखों चित्र में० ७) 

यद्द व्यायाम कठिन है। आरंभ में इसे किसी दूर 
व्यक्ति की सद्दायता से करना :पादिए । और, फरते बह 
सामने गद्दा या कुछ सुलायम भीण दोनी चादिए, हाडि णी 
मुँदद रे बल गिर भी, हो कहीं पर चोट 'क्षमने ने पार । 7६ 
व्यायाम शई दिनों के निरंतर परिभ्रम ही से सफल दोट है || 
दो-्चार दिन सझू करने पर यदि हद मो न दो सके, पो इसे 
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ज्यायास €५्‌ 


: 'निराश होकर इसे छोड़ बैठना ठीक नहीं है। एक महीने के 
"नित्य अभ्यास से यह द्वोने लगेगा। 
पाँतों के पंजे भूमि पर लगे रखकर भी यह व्यायाम किया 
जा सकता है। वाक़ी सब चित्र नं० ७ के अनुसार फरके 
'सिफ़ पैरों के पंजे ज़मीन पर रखने चादिए | इस व्यायाम से 
उतना लाभ नहों होता, जितना क्लि ऊपर कहे हुए ज्यायाम से 
डोता है। 
चित्र नं० ७ के अनुसार व्यायाम फरने से जठगगिनि प्रदीप 
डोकर भूख खूब चढ़ जाती है । दस्त साफ़ होता है। शुल्म 
उद्र आदि विकारों को दूर करने के लिये यदू परम उपयोगी 
है। यह वात, पित्त आदि दोपों को नष्ट करता है। बुरा 
भोजन अथवा अति भोजन इससे पच जाता है। तात्पय यह 
है कि पेट के लिये यह व्यायाम बड़ा हो दितकर है। पर इससे 
यह न समम लेना चाहिए हि अब क्या है, मज़े में कुपथ्य 
किए जाओ, इस व्यायाम से कुछ खराबी पैदा न द्वोगी । 
नहीं, हमेशा पथ्य-पदार्थ उचित परिमाण में ही सेवन फरने 
चाहिए। इस व्यायाम का जितना अभ्यास बढ़ाया जायगा, 
उतना ही अधिक लाभ भी होगा । 
व्यायाम नं० २५ 
असी तक इस ध्ध्याय में जितने व्यायाम खताए गए हैं, 


<६ स्तियों के ज्यायाम 


वे लेटकर या बैठकर हो फरने के थे, भव सद़े होझर इसे 
के व्यायाम लिखे जाते ६ ।- , रू 

सीधी खड़ी रहो ।. शरीर परिज्षकुल् समन्यत्र में खसो। 
पाँव की एड़ी, नितंप, पीठ और लिर का विश्वेज्ा दिस्‍सा ५5४ 
सोध में द्ोना चादिए ।, अभ्याप्त के मिये कुश् दिन दीवार हे 
सहारे खड़ी रहकर इसे कर सहपतो द्ो। भव पिग्र मं? ८ 
फे पास बनाए हुए ताड़-ग्ृक्ञ के पत्तों फ्री तरद अपने द्वाप 
फैलाइए। पहले पत्ते नं० १ की अगढ़ दोनो हाथों फो फैडा गो । 
फिर नें० २ की जगह दोनो हार्यों। यों रफ्सो और एिए 
चिघ्र नं० ३ की जगद्द दोनों हाथों शो ले जाओ। पाई में 
ऊपर से नोचे फी थर धीरे घोरे लाकर सं० ४ के स्यात पर 
दोनो द्वार्थों फो रक्‍्सो । है 

अय इसे इस प्रकार भी फर सकती हो । दादना द्वाप ने? 

की ज्ञगार रबया जाय और पायाँ न॑० ४ फी जगद [ही 
घरह यायाँ नं० २ को तगद रक््या जाय, तो दादना मे० ४, 
फी जगा हों | फिर चार्याँ न॑० २ की ज्गद रफणा ज्ञाप 
ओर दादना नं० १ की प्गह । फिर दाहना में० ने के वात 
पर रहफर प्रायोँ सें० ह थी जगद हो । ड्मी प्रयार दाहना नं? है 
की जगह दो, तो यारा नं? ४ को घगद और पाया से है 
को जगद रारधर दाइना न० ४ को जगद रष्सो। इस 
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व्यायाम <टऊ 


प्रकार द्वार्थों को इघर-उघर फैल्लाकर यह उयायाम कई तरह 
से किया जा सकता है । इसे दोनो हाथों से एक साथ न करके 
एक-एक हाथ से भी किया जा सकता है। 

प्रस्येक बार के तनाव में एक-दो क्षण राहरने से कुछ 
भो लाभ नहीं होता, बल्कि कम-से-कम दो-तीन मिनट तक 
एक-एक दशा में रहने से ही लाभ होता दिखाई पड़ेगा। इस 
व्यायाम को फरते चक्त ढीले शरोर से या ढोले हाथों से 
नहीं करना चाहिए, बल्कि जितना हो सके, बल-पुवक हार्थों 
फों तनांच देना चाहिए। जब नं० ३ पर और २ पर हाथः 
होंगे, उस बक्त पेट की और गुदा तक फी मस“नाड़ियौँ ऊपर” 
की ओर खिच जानी चाहिए | जिस स्नायु पर खिंचाव द्वोगा, , 
चही दोप-रहित इुद्ध होकर एसमें उत्तम रक्त का उचित रीति से 
संचार होने लग ज्ञायगा | पेट और हाथों पर इस ध्यायाम'- 
फो अच्छा प्रभाव पत्ता है । ६स व्यायाम के करते वक्त: 
श्वासोच्छचास की क्रिया अत्यंत शांत और गभीर होनो.. 
चाहिए । 

इस व्यायाम को पास-पास पाँव रखफर या पाँवों को 
फुछ फ्रक़ से रखकर भी ,क्िया जा सकता है। जब इस. 
च्यायाम में पूण दक्षता हो जाय, तथ कमर के ऊपरी भाग को 
दाएं-थाएं' घुमाकर भी यद्ू व्यायाम फरना चाहिए | कमर - 
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के नोधे का दवित्सा ज्यो-फान्यों रखघर केवल ऊपरे पढ़ हो 
घुमाना धादिए | इस घुमाने से पेट के समस्त विकार सत्र 
मष्ट हो जाते हैं| इसी प्रकार व्यायाम के समय हार्ोंई 
'पं्जों को चल-ूवंक फैलाना और येद्र फरना चादिए | ऐसा 
कई यार करना चाहिए | पंज़ों के थक ज्ञामे पर फिर बबदंतों 
ले फरो। घीरे-घोरे अभ्याप्त बढ़ा झ्रो । 

इसे बैठकर या चारवाई पर लेटर मो हिया जा सहता 
कै । चारताई तंग कप्ती हुई द्वोनों चाहिए, ठीज़ी न हो। इस 
ड्यायाम से थकान दूर होझूर शरीर में चेतनता भा भागों 
है । यह व्यायाम दिखने में विनफुल सरल माहयूम द्ोता है, पा 
थह शरीर # लिये फाक़ी मेहनस पहुँयावा है। इसे गागर 
१५-२० मिनट सक फरने से सारे शरीर को घत्तम स्यायाम 
मिक्ष जाता है। इसे पल्षो-फ्रिप्ते हर कहों दिया जा सकता है । 

कई क्ोग इस व्यायाम के सगय प्रपनी ठोड़ों को इठ- 
शृक्ष में, दाइने फंथे पर, याएँ फुंधे पर सवा मिर के वबिदे 
भाग हो गईने के मूल में लगाते का यत्र फरते 2! यह मी 
अच्छा हैं । इस तरह करते से फंठ के समस्त स्नायु शुद्ध ऐं* 
कर पु्ट होते हैं और उनमें मदजीवन था जाता है। हा 
अकार झ“ बार चौर फुत देर तर छरमा घाहिए । रखे 
और पोट दे मिये यद पक उतम शस्यायाम दै। 





व्यायाम 
व्यायाम न० १८ 

पहले दोनो पैरों को छीदे करके खड़ी होओ । फिर व्यायाम 
लं० १० को तरह पीठ, पैर, गदन, सिर सत्र सम-सूत्र में 
रक्‍खों। अब अपने एक पाँव को सोड़ो, दूसरा सीधा ही रहे। 
जुड़े हुए पैर का अँगूठा उसो द्वाथ से पकड़ो, जिस ओर कि 
"पाँव मुद्रा हो ( यदि दाहना पाँव मोड़ा गया हो, तो दाहने 
हाथ से उसका अँगूठा पकड़ो । दूसरे द्वाथ को अपने सिर 
पर से इस तरह सीधा तानो कि ज़मीन पर रबखे हुए सीधे 
पैर और तने हुए “हाथ को सोध सम-रेखा में हो जाय | चित्र 
सं५ ९-के, देखने से यह व्यायाम सदज हो समम में भा 
सकता है। कुञ् देर तक इपो प्रकार खड़े रहो । इसके बारे 
दूसरे पाँच को मोइंकर दूसरी तरफ व्यायाम करो। जब 
दाहनो और बाई तरक व्यायाम दो चुफे, तब पूरा व्यायाम 
समंफना चाहिए । 

इसके सममते फो दूसरो  तरक्रोष यद््‌ है । पदेसे खड़े दो 
ज्ञोओ । दोनो पाँवों का अंतर लगभग शा या ३ फुट रक्‍्थो।, 
अब किसो एक हाथ को प्रिलकुल सोधा इसर को ओर 
तानो, फिर दूसरे हाय 'फों अपने बराबर कंधे फो सीध में 
सतामो | चित्र नं ८ में ताइ-बक्ष का चित्र देखो और मान 
जो कि यदि दाइना दहाथ सं० ३ के स्थान पर है, वो चायाँ 
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यकृत और प्लीद्वा को शुद्धि होती है। जठराप्रि प्रदोपत शेरी 
है । पेट को शुद्धि हो जाती है। इसे फरते वाह पेट फो घर 
खींचने से विशेष लाभ होता है। 
ध्यायाम ने० १८ 

जमीन पर चित लेट जाओ पैरों तथा द्वा्थों फो एप्पी 
पर लगा दो | दोनों पैरों फो पास-पास्त सटाकर रफ्सो भर 
द्वार्थों फो सीधे कमीन पर नितंषों फे' पास रकक्‍्सों | तत्रश्याव॑ 
दोनो पैरों को पफ्साथ सटे हुए प्थ्यी से ऊपर फ्री तर 
घीरे-धीरे उठाओं। अब पैरों फो छत पी और इतने १ठानों 
कि पंपे कौर मिर फे अतिरिक्त सथ शरोर 'मूमि से छठ 
जाय । यदि आवश्यकता मालूम हो, तो दोनो धाथों से अपनी 
कमर को सद्दारा दे सफ्ते हो ( देसों घिश्र नं० ११ ) | 

इस व्यायाम फो फई तरह से किया जा सफता है । एफ 
पाँव को आगे और एफ फो पीदे रखकर भी यह व्यायाम 
फिया जा सज़्ता है। जैसा कि पिच्र नं० ११ में दिंदुओं फो 
रेश्गओं द्वारा दिखाया गया दै। एक-एए पौव से ने फरफे #दरुर्घो 
द्वारा बताए हुए स्थानों पर दोनों परों से भो रहा जा सफदा 
है। इसी स्यायाम के करते बक्त एच शाँग यो सिर के परीजे 
शमीन पर लगाएा भा सद्वा है। दोनों टॉगें मी छगा सकते 
शे। इस ड्याधाम से पटुठ काम दोते है। गर्मयगी ब्रिर्षो 





( एष्ट &$ ) 


चित्र नं० १० 


4. 





व्यायाम हु] 


फो ये व्यायाम नहीं करने चाहिए स्वास्थ्य के लिये ये व्यायाम 
बढ़े ही लाभदायक सिद्ध हुए हैं । कन्याओं फी इन व्यायार्मा 
द्वारा खूब लाभ उठाना चाहिए | 

सिर-दव्‌ के लिये यह एक अत्यंत उपयोगी व्यायाम है। 
मिन्‍्ददें रात-रिन छिर-द॒दं की शिकायत रहती दो, उन्हें इस 
व्यायाम से लाभ उठाना चाहिए । आरंभ में इसे थोड़ी देर 
तक ही करना चाहिए। अभ्यास बढ़ जाने पर समय भी बढ़ा 
देना चादिए। इस व्यायाम से हृदय फो विश्राम मित्रता 
है । शरीर में रक्त का प्रवाह उल्नदा द्वो ज्ञाने से रक्त की शुद्धि 
होती है । आँखों को ज्योति बढ़तो है और ,कंठ फा झफ- 
विकार कम द्वो जाता.है। पेट के स्नायु श॒ुद्ध द्ोइर जठराभधि 
भदीप्त द्ोती है । पैरों फे रक्त की भी शुद्धि होती देँ। पीठ के' 
छोटे-बढ़े सभो स्रायु शुद्ध द्वाछर उनमें नवजीव्रन का संचार, 
होता है। इस ज्यायास के कर चुकने पर पैरों को प्रथ्वी को 
ओर बहुत हो चआाहिस्ता से उतारने चाद्िए। जल्दों उतारने 
से द्वानि ध्ोती है । 

' ध्यायाम नं० १६ ॥॒ 

यह व्यायाम अत्यंत फटिन हूँ, किंतु स्वास्थ्य के लिये सर्वो- 
परि है । इसके फरने की यद््‌ रीति है कि किसी कपड़े को 
एक ऐसो गोलमोल गुंड्षी चनाओ, भिसमें अच्छी तरद सिर 
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रक्खा जा सफे । यदि ऐसा न फरो, तो घिर के नीपे झछप- 
से-कम तीन-चार अंगुन्न मोटा गुदगुद्दा गद्ाया वफ्रिया 
रफ़्पो । जो क्षोग सिर फे नीचे फोई मुलायम गद्ा या राड्िया 
रफ्स़े बिना ही इस स्यायाम को करते हैं, वे मयंझर हानि 
उठाते हैँ । मस्तिष्क पर घुरा प्रभाव पड़ता है। इसलिये सबसे 
पहले प्विर के नीचे रसने के लिये गुँदली या गद्े फा पदक 
इंतशाम फर लेना चाहिए । इस व्यायाम में दीते छपड़े नहीं 
पद्नने चादिए । 

गद्या या गुंढज़ी रसहर उम्तें अपना प्िर रफ़ दो । सिर फे 
ऊपर का भाग ( काल ) अच्दी भाँति जमाशर दोनो धाप 
पिर फऐ पीछे ले ज्ोधो, सौर वर्षा द्वाों को अंगुन्नियों को 
सडयूत फ्ैयो फसिकर लिर फे रिद्धाड़ी के दिस्से को पकड़ 
लो । इस बह द्वार्पों फा फुदनियाँ सिर फे दोतो ओर शमीर 
में जमी रदेंगो। इस प्रसार फरने से नामि तझ का साया अंग 
सो घश्षरा दो दो जाता ५ै। अब फेवश टॉगें ऊपर की भोर 
छटानो थाडी रए जाती हैं। सो धय टॉगों छो भी करा फो 
ओर उठाने छा प्रयल छगें। यही पार्व ढडिन है। दाँगों 
को पोर-पों ऋयर को तरफ छठाह्यो। एंशद्म सोदों डॉगें 
कैपर को मे करे घटने मुद्दे दी टगि ऋपर करो । इसे बकू 
होने पैरों दी पढ़ियाँ निर॑दों मे की होनी धादिए | हद इस 
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अकार घुटसे मोड़ हुए सिर के बल रहने का अभ्यास हो जाय, 
सब अपनी दाँगों को ऊपर “को तरफ्र सीधी करो | ४ॉँगें हो 
नहीं, बल्कि पाँतों के पंजों को भो सीधे रक्खों ( देखो चित्र 
'झ्ष० १२ )। इस प्रकार सिर के बल ऊपर को टाँगें किए हुए 
कुछ देर तक रहो ! जब ढाँगें नीची करना हो, तो बहुत ही 
घीरे-धीरे नीचे लाओ। घुटने मोइकर पहले को भाँति नित्त॑र्षो 
फो एंड़ियाँ ज्षगाऋर ठदरो और फिए नीचे आओ । पहले दिन 
हस व्यायाम को छुद्ध सेकंड द्वी करना ठोक है। 
यह व्यायाम प्रारंभ में बड़ा ही तकत्ीफ देता है । सद्ृज 
ही में इसे फोई नहीं फर सकता । पदलेपद्बल इसका अभ्यास 
या तो मनुष्य की सहायता से करना चादिए या दीवार की 
सद्यायता ली जा सझनी है। चार-पाँच दिनों में इसका अभ्याप्त 
इोने पर सहायता लेने की ज़रूरत नहीं रहेगी । फभी-कमी 
देखने में आता है कि इस व्यायाम को एऋ व्यक्ति तत्काल 
फर दिखाता है, तो दूसरे को सीखने में मद्दीनों बीत जाते हूँ 
भौर बहुत हो देर से आता है। परंतु ऐसा बहुत दी कम 
देखने में आता है । उद्योगी व्यक्ति के लिये संसार में एक भो 
घात असंभव नदों है । वीर नेपोलियन ने तो यहाँ तक कद्दू 
डाला था दि "शब्द-कोपों में से “अ्रसंभव”-शब३ फो निफाल 
देना चाहिए। क्‍योंकि दुनिया में कोई बात असंभन्न नददों 
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घप असंमद शी नहीं, तो इस शब्द दी छहरत ही कया है। 
इत्यादि । इसलिये!इस व्यायाम में यदि शीघ्र ही सफता न 
मिले, तो बराबर उच्चोग दाग अवश्य ही सफलता प्राप्त ऋर 
भेनी पादिए | इस घ्यायाम में सिर पर राड़ा होना पढ़ता है, 
इसलिये योगीमनों ने इसफा नाम “शीर्पासम” रखा है। 
इसे वृप्तासन, फपाल। भाप भौर विपरीव आसन भी कहते 
हैं। योगाभ्यास में आसमों को ब्यायाम माना गया है । 

इस व्यायाम ऐो बलवान होने पर भी एज दिन (४-२० 
संफंद से अधिफ मत फरों। फद्दीं आठउद्स दिन के बाद 
४-५ मिनट तरफ़ करना पाहिए। हाँ, छु। महीने के निरंतर 
अभ्यास फे धादू २७-३० मिनट रक्ष करने में थोई हाति 
नहीं । इस व्यायाम के पहले थोड़ी देर धीमरे द्रष्याय में 
लिसे-झनुसार भज्िषा-प्राथायाम अथया पूरद-हंग्रुपाशा 
आफायाम कर लेना टीऊ दोत दे। भत्ता १५०२० बार 
बरना पादिप छौर प्राणायाम ध्र-४ बार किया जा सडया है । 

इस व्यापाम से अनेक झ्षाम धोते हैं! यद सपते प्रणग 
श्यायाम है। समाव शरीर के समगग रोग इसमे दूर है ही 
हैं। पड़ी से चोटी शक के नस-माह़ी हाट होइर इनमें मरोन 
रह झा शधार डोंटा है दृ॑दय, यहत, कफ़ऱा छाई के $ 
लिएे यद चा्पत द्रिटकर है | इस स्यायाम हे ह्राथ देसे-परेमे 


से 
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शेंगियों ने अपने रोग खोए और स्वास्थ्य लाम किया है, 
जिन्होंने बड़े-बड़े वैय, इकीम और डॉक्टरों फी बहुमूल्य दवाएँ 
खाकर अपने जीवन की आशा छोड़ दी थी। १५-२० दिन 
करने से कोई लाभ दिखाई नहीं पड़ता । दाँ, थोड़ा-यहुत लाभ 
२-३ मह्दीने में मालूम पढ़ने लगता है। यदि बचपन से दी 
इसे नियम-पूर्वक किया जाय, तो सिर के याल बुढ़ापे में भी 
सफ़ेद नहीं दोंगे। इस व्यायाम के द्वारा बूढ़े जवान और 
जवान यलवान एवं स्वस्थ हो जाते हैं । 

फ्रन्याओं को कन्या-काल में यह व्यायाम अवश्य ही करना 
चांदिए, क्‍योंकि इसके फरनेवाली कन्या अच्छी प्रकार मरद्मा- 
चारिणी रद सकती है और आगे चलकर उत्तम संतानों फो 
जझननी घन सकती है। जवानी में इसे करना चादिए, किंतु 
गर्भवती स्त्री फो नहीं फरना चादिए। ७० घषर्प से फम छम्र- 
चाही बूढ़ी माताएँ इसे फरके अच्छा ज्ञाभ उठा सकती हैं। 
हम अधिक तो नहीं कदना चादतते, किंतु इतना अवश्य चतत्ा 
देना चादते हैं कि ६ मद्दीने के नियम-पूवेफ अभ्यास द्वारा 
बुढ़ापे के फारण उत्पन्न हुईं मुख पर फोी कुर्रियाँ मिट 
जायेंगी। 

इस व्यायाम के फरनेयाले फी समस्त इंद्रियाँ उसके झघीन 
रहती दें । इसे प्रात:-साय खाली पेट ठंडे चक्त में फरना चादिप्‌ । 
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भरे पेट या धूप चढ़ जाने पर फरने से फुछ मो लाभ न होषर 
एलटी द्वानि दी दोदी है। भोजन कर चुकने के ५-६ घंटे बार 
ही यह व्यायाम करना घादिए। इस उ्यायाम के फरनेगाग 
यो सादा भोजग फरना उचित है । नरो फी यरतु्मों से दमेशा 
पचना चाहिए | 

यह व्यायाम पई प्रछयार से दिया जा पता है। अच्छा 
अभ्यास दो ज्ञाने पर पैरों फो आगेनीतेमां क्रिया सा 
सछता दै। पैरों की पालधी मी लगाई जा सछती है। धर ऐ 
पास से द्वायों को भी दृटाया जा सफता है।इस व्यायाम 
के फर धुष्मे पर फोई दूसरा य्यायाम एत्झाल दी नदों फरना 
चादिप । सोना भी नहीं घादिए, पश्फि पारेपीरें कुद देर 
टदक्षना पादिए। 

व्यायाम में? २० 

यद स्याणा सास फरके पैरों के लिये ही है।इगर 
सममभेे में छुद अधिद सोपमेसममने को मी एछाणा नहीं 
है। दिना कुर्मा के परम प्रशार रहना दी इस श्यादाम हो 
मुफ्य उरेश्य दे। पदसे पिलदृस मोधे खड़े दो शाझों | दोटों 
हापों हो अरनी फमर पर रवख्ये । दिए पोरेमीरे इत पदार 
दिउना छआारम झूगें, रौसे दिधी हर्मी, दस या तियाई परे $ 
दैदते ६ । 
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: इस नक्शे के देखने से सहज दी में यह व्यायाम सममा 
सिर 


पैर 
जा सकता दै। इसी दशा में कुछ मिनट तक ठरे रहो। 
स्मरण रहे कि सिर या धड़ आगे को ओर ऊ्ुकने न पावें । 
पद्दलेपद्ल इस व्यायाम में कुछ कष्ट होता है, किंतु अभ्यास 
हो जाने पर यद्द सुगम हो जाता है । इसको इस प्रकार भो 
किया ज्ञा सकत' .. कि बैठछ तो कुर्ता फो दी तरदद रहे, परंतु 
शँगें घुटनों के पास से द्वोकर चौकोन द्वो जायें। 


घुटने > 0 
3 


पंजा | | पंजा 


२०० फ्ियों फे व्यायाम 
इसको देखकर, पैरों फो कैसे रणना चादिए, यद सहझ हो 
समम में झा सकता दै | मिनझे पैर कमयोर दा, बन्दें यह 
डघायाम अदृश्य करना बादिप। इसमे फोजरा रगरद फो 
शोग नहीं दोता । इस व्यायाम को (५-२० मिनट फरने से पैर 
चढ़े दी मजबूद हो माते हैँ । 
झव इस अन्याय को दम यदों समाप्त करके अगने 
अध्याय में "“सैंशे फऐे एपत्स” के व्यायाम का शयोोय एरेगे। 


पाँचवां अध्याय 
लंघल्स का व्यायाम 

कसरत करने से सुंद्रता बढ़ती है । प्रकृति ने ल्षियों के लिये 
आरोग्य और सौंदय, दो मुख्य वस्तुएं बनाई हैं। सौंदये दो 
और आरोग्यता न हो, तो सौंदर्य किसी भी काम का नहीं। 
ज्षोगों ने आजकल आरोग्यता का एक विचित्र अर्थ समझ 
लिया है। लोग अच्छी तरद् खाने-पीने और चलने-फिरने 
फा नाम्र ही आरोग्यता सममे बेठे हैं। किंतु आरोग्यता इन 
शब्दों में सीमित नहीं है। बहुत-से लोग ऐसे हैं, जो खब 
खाते-पीते ओर अच्छी तरदद चलते-फिरते हैं, देखने में स्वस्थ 
भी मालस द्वोते हैं, किंतु वास्तव में वे रोगी दोते हैं।कछ 
लोग अपनी अस्वस्थता को चिंता नहीं करते और उसी दशा 
में अपनी सिंदगी ज्यत्ीत करते रहते हैं। कुछ लोग रोगी 
दोते हुए भी अपने को तंदुदस्त ज्ञाहिर करते हैं । 

क्षियों को व्यायाम और शुद्ध चायु न मिलने के फारण वे 
प्रायः रोगिणी रहती हैं।वथे स्लियाँ जो मेहनत करती झौर 
शुद्ध धायु में रदती हैँ, यदि पूर्णतया नहीं तो भी बढ़ें-बड़े नगरों 
में, मफान-रूपी पिज़रों में बंद रहनेवाली आलसी म्लियों से 
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सैकपऐ-गुणा स्वस्य और मीसेग होती हैं। एच ऑँगरेंस रा 
ढहना है छि “जिसके नीगेंग शरीर में नीसेग दी मन दो, परे 
हवस्‍्य फद्टा जा सच्चा है 7" यह एकि विज्लमुल्ल टौएट दै। 
घर्वाव्‌ शारीरिक और मानस्विष, दोनो प्रद्यार ही रपह्यता 
आवरपष् है। शरीर फे जिये जिस प्रछार रबर, फोड़ा, पुंसी, 
दूना, शयय, मगी, बादी, पिरणरई आहि सोग ऐसे हरा 
थना देते हैं, एखो तरद मन को अस्थर्प रसनेवासे काम 
फोम, क्षोम, मोह, मद, ईर्पा, प्रेप, रपरद्धा भादि झनेर रोग 
हैं। शरीर और गन, दोनों को ही रवस्य रखने छी परम 
सापश्यकता दे। पदले शरीर को स्वस्थ रखना पांदिए, पर्योडि 
कठ्दा भी है-- 
४क्तरीए्गप दहु प्रम॑प्ापजम्‌ ।" 
शरीर को स्परथ रखने फ्े लिये स्थायाम ही अत्यंद 
छावरपदता है । शरीर ढिएता दी गोरा और मुख झितगा हो 
धूदसूरत पर्यो न दो, परंतु जप तक शरीर उबरय नहीं, तर 
65% देसु छे फू पी तरद सब रुपये है । 
दि हरदई रारीस्तादर हे मर्मशों दा ददना है हि शगीर 
दो सबहवता पते आापरपद है, टी दाद मद भी कदा शा 
छड़टा है दि पहले मन ही श्यापता आंगाव है। बर्योडि 
दद पक मामी हुई बाई है हि सनुष्द का रैसा गये दोष रे, 


है 
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जैसा ही उसका शरोर भी हो जाता है । परंतु दमारे विचार 
से पाठिकाओं को इस प्रश्न को उल्लमकन में न पड़कर यथा- 
साध्य दोनो ही की उन्नति करनी चाहिए। हमने इस पुस्तक के 
अंत में “सानसिक व्यायाम” पर भी एक अध्याय लिखा है। 
स्वस्थ मनुष्य यद्दी है, जिसके शरीर का फोई अंग अपूर्ण 
न हो, और न जिसके शरीर में फोई अंग अधिक ही हो। 
आँख, नाफ, फान सब दुरुस्त हों । नाक से जिसके अधिक 
शलेष्मा न बहता हो $& | शरीर से निर्गेध पसीना निकलता 
हो। दाँत खच्छ हों । मुँद् में बदबू न आती दो। पाँव मैले 
न दों। द्ाथ-पाँव आदि शारीरिक अंग बलवान दों। कभो 
फोई रोग न द्वोता हो | तेज़-से-वेज् घृप में, जिसे लू न लगती 
दो अथवा व्याकुलता न दोती दो, जिसे जाड़े-पाले में रहने पर 
भी जुफाम वरेरद न दोता हो अर्थात्‌ जिसे वर्षा, शीत और 
गर्मी के मौसम बाघा न पहुँचाते हों, वद्दी मलुप्य स्वस्थ है। 
कई बहनों का यह खयाल रद्दता है कि अगर स्वास्थ्य 
बिगड़ भी गया, तो दवा खा-पीकर उसे ठीक किया जा सकता 
है । फई तो घर में पांचक चूर्ण की शोशी फे बल पर खूब 
_._ $ नाक, कान, शीस आदि के व्यायामी के सिये हमारी लिखी हुई 


पुस्तक "शरार और व्यायाम" *जंगान्युस्तकमाला-फार्याकषय, लखनऊ" 
से मेंगारूर देखिए +- लेखक 
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भोजन फर जातो हैं। दवाओं के बत् पर स्वास्थ्य को अच्छे 
रखनेवाले ज्ञोग बहुत ही भूल फरते हैं । डॉक्टर, वैद्यों भौर 
इफीमों को दी हपपनो दवाओं पर विश्वास नहीं ट्वीत। जब 
कमी उसके घर में कोई मनुष्य बीमार द्वोता है, तो वे दूसरे 
का इलाज कराते ६ । स्वयं इलाज नहीं करते | इससे स्पष्ट 
पता है कि जिन दवाओं को वे रोगी के पेंट में डालकर 
उसे थंगा करना धाद्रते हैं, उन पर वे खुद ही विश्वास 
नहीं करते । डॉक्टर एस्टली फा यह फथन स्वोधा सत्य है कि 

“यैद्यमशात्र केबल अटकल-पच्चू द्वी घन्ष रहा ऐ।” 
विकित्सक क्षोग औषधि को पार-बार बदलते हैं, यद इस 
थात का प्रमाण है कि उनका शास्त अटकल से चजता है। 
डॉक्टरों फा कहना है कि “दयाझों से रोगों फी कमी नहीं 
होही, पल्कि गृद्धि द्वोती है। मितने लोग दवाओं से मरते हैं 
ध्तने रोगों से नहीं मरते । दवार्शों पर अपने' स्वास्थ्य फो 
अयक्षंत्रित रखना बढ़ी भारी ग़लती है।” इत्यादि | ताले 
यह फि बहनों को दधा-दारू से यहुत दी घना चादिए और 
प्राकृतिक विकित्सा हारा दी भागेग्यता प्राप्त फरने का प्रयत् 
करना यादिए | पिछले ऋ्याय में हमने ऐसे अनेझ व्यायाम 
लिखे है, मिमसे विश दवा-दारू के दी समत्द सोगों को 
इटाकर पूर्ण आगेग्यठा प्राप्त छो ला सकती है। इस धध्याय 
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में हम ढंबल्स के व्यायाम का वर्णन करेंगे। स्त्रियों को 
चाहिए कि इस व्यायाम कै द्वारा अवश्य लाभ उठावें | 

मि० सेंढों का कहना है कि “कई लोगों का ऐसा खयांत है 
कि मेरे काम स्त्रियों के लिये लाभदायक नहीं हैं। परंतु में 
ऐसे अ्रम-पूर्ण विचारों को शीघर-से-शोघ इटा देने के लिये 
आंतुर हूँ । श्राजकल उन ख्त्रियों के लिये, जो घर के 
फाम-धंधों को छोड़ बेठी हैं, व्यायाम आवश्यक है। इस युग 
में तो ज्ियाँ साइकलें चलाती हैं, नावें खेती हैं, कई तरद के 
गेंद के खेल भी खेती हैं। इन फामों को पहले पुरुषों के 
दिये ही समझा जाता था। छियों में श्रम फे लिये मानसिक 
आदेश पुरुषों की अपेक्षा छुछ अधिक ही होता है, वे दमेशा 
कड़ी मेहनत करने के लिये तैयार रहती हैं। परंतु यदि उनके 
शरीर के 'अंग अच्छी तरह हृढ़ न किए गए हों, तो अधिक श्रम 
से धानि होने की संभावना है। मेरी पद्धति के अनुसार 
व्यायाम करने से किसी भ्रकार की हामि होने की संभावना 
नहीं। क्‍योंकि मेरे डघल्स के व्यायाम इतने अच्छे हैं कि उनसे 
सनमाना श्रम नित्य क्यों न किया जञाब, उससे शरीर ध्रधिक 
मज़बूत और स्वस्थ होगा? 

पिछले व्यायामों में टके-पैसे फे ख्े का जिक्र नहद्ों या। 

परंतु इस व्यायाम में एक जोड़ “उंबल्स” फो सभसे पहले 


१०६ छवियों के व्यायाम 
आवश्यकवा है। डंयल्स का व्यायाम मि० सेंदो-मामक एक 
प्रसिद्ध पाश्चात्य पहलवान ने आविष्झार किया है। परिषमोय 
ढंग फे सभी व्यायामों में थोड़ा-बहुत खर्च झवश्य करना 
पढ़ता है । ढंयह्स के व्यायाम में एक जोड़ “हंयल्स' अवश्य 
खरोदने पढ़ेंगे । किखो भी दुफान से, जहाँ पर घेंगरेडी खेज्षों 
फा सामान बिका करता है, टडंयत्स खरीदे जा सकते 
हैं। ये कई परद के दवोते हैं| लकड़ी के भी मिकते हें । सोदे 
के भी द्ोते हैं । मेरे विधार से, यदि ज्ोदे के ढंपल्‍्स खरीदने 
हों, तो धार-चार पाउंड वजन फे लेने चादिए | स्िंगवाले 
शंयल्छ फुछ महेँगे दोते हैं, छिंतु अच्छे पोते हैँ । इसलिये 
छहाँ तक हो सके, संगदार डेयल्स खरीदने चाहिए । जकरी 
फे इंयल्स नमूना देकर यदई से धमवाए जा सफटते हैं। 
सारांश यह कि इस व्यायाम में सबसे पहले ढंपल्स को 
चरूरत दै, इसलिये फहट्दों से भी ढंपल्स जुटा लेने घादिए | 
राधीय यद्दमें जो फि टंयह्षस प्राप्त नहों कर. सकतीं, गे मो 
इस व्यायाम को फर सझतो हैँ । उनझे जिये प्र यही उपाय 
है कि थे अपनी सुट्टियाँ इतनो मजबूती से यंद रफ्सें दि 
भुजा और कलाइयों पर खूब यत्त पढ़े । मिवमी ठाक्रव कमानी- 
दार डंपत्स के परूड़ने में लगती हो, पतनी ही ताशत से. 
अपनी गुट्टियाँ मंद रखनी भादिए। ऐसा फरने से घना दी 
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फ्रायदा हो सकता है, जितना कि डंबल्स के द्वारा होता है । 
परंतु इसका यह्‌ अथ न समझ लेना चाहिए कि डयर्स 
श्खने द्वी नहीं चादिए । नहीं, उ'बल्स ज़रूर खरीदने चादिए। 
यद्द उपाय तो अत्यंत्त निधन बहनों के लिये है । 
व्यायाम नें० १ 

सीधी खड़टी दो | दोनो एड्ियाँ मिली रक्खो और पैसों के 
आँगूठों में ७-८ इंच फा फ्ासला रक्खो। पीठ, एड़ी, नितंध 
ओर सिर का पिछला भाग सम-सूत्र में रक्खों। दोनो छुट्टन 
निययाँ बग़लों में कगाओ । ठंबल्स फो खड़े पकड़कर बिलकुल 
कुदृदनियों की सीघ में सामने फी तरफ़ रक्खों । अब कुद्दनियों 
फो शरीर से क्षगाए हुए ह्वी डंबल्स को उमर को भांति 
'दविक्ञाओ । दोनो उंचल्स एक साथ दिलने चादिए। इस व्यायाम 
में सिफ्रोे फल्ाई ही दिलानी पड़तो है।द्दाथ फी मुद्ठियाँ 
जय ऑंधी होंगी, तब एक दूसरे उंबल के सिर आमने-सामने 
होंगे, और इसी तरद जब द्वाय की मुट्ठियाँ ऊपर की ओर 
दोंगी, तपद्ंघल्स के सिर आमने-सामने द्लोंगे | इस तरद्द फम- 
से-कम दस वार धोरे-धीरे उंचल्सख फो दरकत देनी चाहिए 
( देखो चित्र नं० १३ ) | 

ज्ञव इस प्रकार कर चुको, त्थ दोनो द्वार्थों को एक साथ 
घाममे फी ओर विककुल सीधे फैज्ञा दो । दोनो दवाथ फंधों को 
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सीध में रहें। पेट या छाठी पादर को ओर न निऋलने पावे 
कमर में टेद्ापत न आा जाय । जब द्वाथ सीधे कर दिए गए 
हों, उस वक़,; ढंगल्स द्वाथ में खड़े पकड़े रखना चादिए। 
आड़े न हों । मय फिर ठमरू- फो भाँति भाहिस्ता-आद्दिस्ता 
दुस थार उयल्स फो दिलाओ । उयल्स लितने घोरे-घीरे 
और यक्षयूबंक: हिलाए जायेंगे/ उतना द्वी अधिक लाम 
पहुँचेगा । हु 

यदि फमानीदार- डयह्प्त हों, तो. उन्हें दधाफर रखने में 
हाथों फो जोर से उन्हें परुढ़ना दी होगा, परंतु यदि कमानी- 
दार न हों और ज्षोदे या ककड्ठी फे हों. नो उन्हें यल्न-पूष॑क पर 
इना चाहिए। ढोले-डीजे द्वाथों से भौर मन न कगाकर करने 
से ड'यक्स फा व्यायाम कदापि ज्लाभप्रद साबित महों हों 
सकता । इसलिये डयक्स खूब हृद्ता-पूयंक पकड़ने घादिए। 

इस तर १० यार दिला घुफने पर हार्यों को अपने दादने- 
बाएँ फंघों फी सम-रेखा में फैला दो ( देखो चित्र ने० १४ )। 
दोनो द्वाथों फा तसाय दोनों दिशा्सों की तरक्त पक्षन्यूपक रहे 
मन में यद घ्यान रखता चाहिए फिः मैं दोनों दिशाओं फो 
रपर्श करना चाद्ता हूँ। इस यह शरारीर शिलफुज् सीपा सम- 
सूत्र में रपाकर पहले दी' दरद “दस दार ४ यलल्‍्स ढो पीर 
भीरे दिल्लाना धादिए । 


ः 





चित्र नं० १३६. (ए४ट-$०७ ) 
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अब हाथों को अपने साथे पर ले जाओ । अर्थात कंधों 
के ऊपर बिलकुल सीधे कर देने चाहिए ( देखो चित्र 
सं० १५ )। इस वक्त हाथों को ऊपर की ओर जिनता हो 
सके, तनाव देना चाहिए । पसलियों और पेट तक तनाव 
पड़ना चाहिए | दाथों को ऊपर रखकर डमरू की तरद दोनो 
डबल्स एक साथ धीरे-धीरे दस बार द्विलाने चाहिए । 

इस व्यायाम में चाहो, तो पैरों को कुछ फ़ासले पर रखकर 
भी व्यायाम कर सकते हो । यदि दोनो हाथों से एकसाथ 
ब्यायाम करने में असुविधा जान पड़े, तो पहलेपहल पएक- 
एक हाथ से हो अभ्यास करना चाहिए। जब एक-एक दवाथ 
से अभ्यास हो जाय, तब एकसाथ दोनो हाथों से करना 
चादिए। इस समय श्वासोच्छवास भाफ से द्वी करना चादिएं | 
किसी भो व्यायाम में मूलकर सी सुख से साँस नहीं लेना 
चाहिए । डंघल्स के व्यायाम में कपड़े चुस्त नहीं पहनने 
चाहिए। दीले-कपद़े पहनकर व्यायाम फरने से लाभ द्ोता 
है; क्योंकि. व्यायाम के समय रुधिर को गठि तेज़ दो 
जाती है, और बह तंग बस्चों के कारण सारे शरीर में, यथेष् 
परिमाण में, नहीं दौदने पादा। इस व्यायाम से कल्ाश्याँ 
पहुत वी यलघाद और मज्जबूत वन जाती हैं | मणवूत और 
सुडौल फल्लाइयों से शरीर फी शोभा भी यदढ़ जाती है। इसके 


११० स्त्रियों फे व्यायाम 


अतिरिक्त पेट, फेफड़े और पसक्ी फो पूर्णतया मेहनत 
मित्न जादी है । , 
,. व्यायाम नं० २ 

चित्र नं० १५ फे अनुसार सिर पर ड'यल्स तानकर री 
हो जाथो । अब तने हुए द्वार्यो से डायल्स फो जमीन छी 
ओर धीरे-धीरे मुकाओ, यहाँ तक दि दोनों द्वाय भूमि फे 
जितने निकट जा.सकें, ले जाओ। ऐसा करते समय घुटने 
ल मुद्ने पावें, इस बात फा बखयी ध्यान रखा ज्ञाय 
( देखो चित्र नं० १६ ) । 

सके घाद फिर हाथों को ऊपर की ओर ले जाबो। ऊपर 

ले जाते बफ्त, द्ायों में ठीलापन म भझाने पावे, ये अच्छी तरह 
तने रहेँ ( देखो चित्र मं० १५ )। 
, ऊपर ले जाकर फिए टयल्स को फर्षो के नीचे यगग्नत्न में 
लाओं । छुददनी तर दोनों द्वाय पसलियों से सटे रहें । ८ पल्स 
सामने फो ओर से हुए हां ( देखो चित्र ने० १३) । 

इसके याद दोनों द्वाों फो दाइ्नो-याई ओर परौद्ाशों 
ओर ड'यल्स फो फंरधों फी सीय में ?फ्यो । इस बह, दायों 
में छुप गनाद देना घादिएु। यदि व्यायाम फमरे फे आदर हिया 
जा रहा हो, तो इस धाग का छयाल करना चादिए रि मैं 
अपने हाथों फो दीवारों से छगा यूँ गा ( देखों बिद्र ग॑ं० १४ )। 
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थोड़ी देर तक द्वाथों को चित्र नं० १४ के अनुसार तने 
हुए रखकर, फिर चित्र न॑० १६ के अनुसार द्वार्थों को प्थ्वी 
की तरफ़ मुका दो । देखना, घुटने न मुकने पावें और हाथों 
को जितना, दो सके, भूमि 'की ओर ले जाया जाय । | 

इतना दो चुकने पर विश्राम के लिये दोनो पेरों को 
मिल्ञाकर और उ'बल्स-सद्दित द्वाथों फो सीधे लटकाकर खड़े 
हो जाओ । इस वंक्त सारे शरीर को ढीला छोड़ दो 
यदि फमानीरार डबल्ध हों; तो कमानियों को भी. ढीली 
छोड़ दो । 

इस व्यायाम न ० २: के करने से भुजाएँ, टाँगें, पीठ और 
छाती मजबूत दोती हैं.। इस व्यायाम को एक बार फरने से 
फाम नहीं चलेगा | अपनो .शक्ति के अनुसार .फई बार फरना 
चाहिए । 

. व्यायाम ने० ३ 

नंबर २ के व्यायाम की ,धकान जब कुछ फम दो जाय 
सथ तांज्ञा ;होकर नंबर ३ के व्यायाम के लिये तैयार हो 
जाभो। अपने दोनो ड'बल्स अपने कंधों पर कुदनियाँ मोड़- 
फर रक्खो | द्वा्थों की कुददनियाँ नीचे फी ओर या आगे- 
पीछे की तरफ़ मुकी हुई या मुद्ठी हुई न हों, यल्कि सोधी 
सम-रेखा में दव ( देखो चित्र नं० १७ ) । 
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अब धीरे-धीरे, द्वाय और कल्लाइयों पर णोर देते दया 
फंघों पर मी पूरा वशन झालते हुए अपने 'दाइमे दाोप फो 
कंधे की सीघ में सीपा फैज्ञाओं । हाथ में, दिठ्तीः हरेद का 
फोक अथवा टेद्रापन मे रहे, इस यांत-कां पूरतया ध्यान 
रक्‍खों ( देसो चित्र न॑० १८ )। ; 

अप द्वाय फो खॉचफर फिर फंधे फी और लाओं भौर 
दधक्ष फो अपने कंधे पर रक्खो ( देशो चित्र न॑० १७ )। 
अथ फिर पहले फो तरह अपना:द्वाथ फोक्नाओं: ( देंयो धित्र 
नं० १८ )। इस तरद्द दस धार फरो। 

बस ठरह दाएने द्ाथ से व्यायाम किया है, एसी धरद 
व चाएँ हाय से फरो । और, जितनी यार, दाएने से दिया 
दो, पतनी द्वी यार बाएँ दाय से मी फरो। या यों भी झिया 
सा सकता है कि पएश्च पार यह व्यायाग दाएने द्वाय से टिया 
जाय और दूमरी यार धाएँ द्वाम से, फिर तीसरी बार दाइने 
से और थौयी यार शाएँ से | इस प्रकार करमे पर भी वी 
फल्ष द्ोता है, यों झत्ग-धल्नग करने से द्वोता है । 

इसफे याद दोनों दार्थों फो पित्र न॑० १४ के अगुमार 
कैला दो और दिर एवल्‍्म-सदित दोनों दाथों को एक साथ 
मॉपदर पवित्र ने? रै> के अनुसार कंऐों पर रवठों। इस , 


अफार इस दरछत को मो १० बार ररो। ॥' 


कस +>_ 





चित्र नं० १६ (ए८ ११४ ) 


कि नेंद २५ 





( दुइ १४२ ) 


डंबल्स का व्यायाम ११३ 
इस <वंयायाम से कंधें मजबूत हो जायेंगे, और भुंजदंड सुदद 
ओर सुंहोल'बन जायँगे । कलाइयाँ भी मजंबुत हो जायेगी। 
व्यायाम नं०-४ * 
सीधे, खड़े हो जाओ, और अपने दोनो हाथों को अपने 
डीक सिर के ऊपर चित्र नं० १५ में यताए-अनुसार रक्‍्खो। 
सिर के-ऊपर :दोनो हाथे ठीक-कंधे-की 'सीध'में रहें। अब 
डंबेल्स बग़त़ों के पास -ले आओ, जैसा कि चित्र नं० १३ में 
है । इसके बाद द्वार्थों. को दोनो' ओर फैलाओ और मुट्ठियों को 
दोनो कंधों की सेम-रेखों में रक्खो '( देखोचिंत्र नं० १४)। 
इस चित्र में उंबेल्स दोनो हाथों में आड़े हैं, परंतु:इस- व्यायाम 
में वे चित्र'नं०- १३ की तरह: हाथों में' खड़े! पकड़े रहने 
चाहिए । इस प्रकार थोड़ी, देर रहने, के बाद द्वार्थों फो नीचे 
” की ओर गिर दो । अर्थात्‌ दोनो हाथ-दोनो-पैरों के बराबर 
आ जायें । 
इस व्यायाम फो भी दस बार करनां 'चाहिए | इसके करने 
से द्वाथ बहुतःद्दी मजबूंत बन जाते हैँ । हमने प्रत्येक 'व्यायांस 
को दूस-दुस- “बार फरने के लिये लिखा है, किंतु यदि शरीर 
कमज़ोर हो,'तो कम -भो कर , सफेते * हैं,, और प्रभ्यास तथा 
7७ बल के यद्‌ जाने पर धीरेीरे व्यायाम में भी' वृद्धि करते 
रहना चाहिए । 


११४ म्लियों के व्यायाम, 


“रंपेह्स के व्यायाम फरते व किसी, से भी, धातभीत नहीं 
करना चाहिए। योजलने फी आवश्यकता, भी मा पड़े, तो उसे 
टाल देना दी ठोफ है। क्योंकि श्रोलने . के समय मुँद से साँस 
लेना और छोड़ना: पड़ता है। इस व्यायाम में फ्या, प्रत्येक 
ज्यायम में हमेशा 'नाक से ही साँस. लेना घादिए। जो त्तोग 
इस बात फा ष्यान नहों रखते, इन्हें व्यायाम से पूर्यतया 
लाभ मो नदों, दोता | ऐसे ममुप्य अपनी , भूक्नों पर ध्याम न 
देकर ज्यायाम के द्वारा न दोनेवाल लाभ अयया उसके ग्राग 
पहुँचों हुई द्वानि फो जनता में प्रफट फरते फिएे है । प्रत्येफ 
सनुप्य को यद पात अच्छों तरद ध्यान में रसनी बरादिए हि 
विधिन्यूप॑क और परिमास में किए हुए व्यायाम से .रभी दाति 
मं हो सझ्ती । हाँ, जो लोग अंपाधपुंों से ब्यायामों के 
नियमों फो ने जानते हुए अथवा अधि ज्यायाम करते हैँ, 
पे अंतर्मेअयरप रोते ई । 

धर ब्यापाम न॑० ४ 

, अपना एश दाइना पाँध फ्रीयन्‍करोब दे॥३ एुट ढ 
क्रामते पर आगे.छो ओर रबसों। विषुका पॉप पिाुल्त 
सीपा रे, और अगते पैर फा घुटना छुछ मुफ जाय । ( देशों 
बिए ने ९ )। . * है *+- 
अव दोनो हाथों को फंपों र अपर अ्तव सिर फे कपर 
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डंबल्स का व्यायाम ११५ 


ले जाओ | इस बातेका ध्यान रक्खों कि डंबेल्स बिलकुल 
सीधे और हाथ भी बिलकुल सीधे दी रहें.। चित्र नं० १९ देख- 
कर समझा जा सकता है । 

अब सीधे खड़े हो “जाओ ओर पहले की तरह व्यायाम 
करो | इस वक्त सिफ़ इतना हो अंतर द्वोगा . कि पहले दाहना 
पैर आगे था और अब को बार बारयाँ होगा । दाहना पिछली 
ओर पृव॑बत्त्‌ रहेगा | फिर सीधे खड़े हो ज्ञाओं। जब सांघे 
खड़े हो, तब दोनो पाँच मिल जाने चाहिए । इस प्रकार 'आठ* 
दस बार करो । 

इस व्यायाम के करने से भुजाएँ, छाठी और टाँगों के पढ्े 
सजबूत यन जाते हैं । 

व्यायाम नं०६ . 

विज्ञकुल सीधे खंडे रददो। दाहने पैर को दाहनी ओर 
सामने को तरफ फैज्ञाओ । पिछली राँग विना 'मुड़े हुए सीधी 
रहे और अगली टाँग कुछ मुड़ जाय । अब दोनो हार्यों को 
सामने फी तरफ़ ले ज्ञाकर कुछ ऊपर फी औओर दोनो डबेल्स 
मिला दो ( देखो चित्र नं० २० )] 

अब फिर सीधे खड़े हो जाओ, ओर ध्यान रहे फि चित्र 
नं० २१ की दशा में खड़े होओ। खड़े होते समय रवेल्स 
के दोनो मुँद पीछे इस - तरद्द मिल्ला दो कि उनके टकराने का 


११६ स्लियों के व्यायाम 


खिट्ट. शब्द हो। दिस तरद सड़े दोछर,- पीछे फिस तरह 
डपेज््स मिलाए जायें, .यह बाद चित्र म॑० २९ के देसने से 
साझ मालूम दो जायगी । 

विलफुल सीधे खट्टे दो जाने पर अब फो यार बाई टाँग 
आगे की ओर बदढ़ाऊर पहले फी ठरद डपेज्स फों ऊपर की 
ओर मुझ फे सामने ले जाष्र मिल्रा दो। और फिर थिप्र म॑० 
२९ फी पोणीशन में भा जाओ । इस व्यायाम फो दस पार 
करों । से दोते ब,फ़ उ'मेल्स फो पीछे टफराना मठ भूल 
जाझो । 

इस व्यायाम से भी फंपे, सीने कौर टाँगों छे पट 
बलवान और टद हो जाते हैं । 

ध्यापाम मं० 3 

सीधे रदझर टयेल्स को दोनों द्वार्मों में पकड़े हुए धोने 
के पास रक्‍्सों। इस पाए दुथेन्स सीधे रहें मर्थात सह 
रखो, आए मे दों। एंपेज्स दोनों चोर सोने से पे रहें । 
अप द्वा्यों को शोमता के साथ घागे पी ओर दद्ाध्ो, परी 
सद स्मरण रफरों छि शुएनियाँ धराल के निश्ट ही रहें 
६ देस्ये शित्र नं० १३ )। इस दिए मे द्वाप दारी से आगे £, 
परंगु इस स्यायाम मने० ७ में इबेंकस पचदे हुए दाद सीने $ + ' 
पास गदेंगे, कौर झागे छो घोर ते जाते वह टोफ ग० १६ 





चित्र नं० २१ (४४ ११९ ) 


उंबल्सख का व्यायाम ११७ 


की तरह आगे आ जायेंगे । इस अकार दस वार आगे-पीछे 
जे जाओ । 
इसके बाद डबेह्स एकदम सिर के ऊपर ले जाओ ( देखे 
खिन्न नं० १५) । और फिर एकदम कंधों पर ले आओ 
( देखो चित्र मं० १७ ) | इस ऊपर ले जाने 'और फिर कंधे 
पर लाने की क्रिया फो भी दस धार फरो | 
इस प्रकार हो चुकने के बाद डबेल्स नीचे गिरा दो औः 
दीले द्वाथ-पाँच करके खड़े हों जाओ । इस व्यायाम से कं: 
ओर छाती को काफी मेहनत पड़ती है। फंथे मजबूत त्ञौ 
पुष्ट हो जाते हैं। छाती चौड़ी ओर पसलियाँ मजबूत थे 
ज्ञावो हैं । फेफड़े स्वस्थ और बलवान दोकर शरीर में अच्छ 
अकार रक्त की शुद्धि फरते हैं। हृदय की चाल ठीक दोक 
उसके द्वारा शरीर के समस्त स्नायु शुद्ध दो जाते हैं। 
इस व्यायाम में एक शंका होना आवश्यक है।घ 
यह थि इसमें ड'येल्स को जल्दी लाने-ले जाने फी विधि पर 
लिखी गई १ इसका उत्तर यही है कि ठंबेल्स फा ज्याया 
जर्दी-जल्दी भी किया था सकता है और धीरे-धीरे भी 
लैसी रुचि हो, फरो। 


लक व्यायाम में० ८ 


हे 


खड़े होकर दोनो द्वार्थों फो कंघों की सीध में दांइने-या 


११८ सियों फे ब्यायाम 


फैला दो (देखो विन मं० ९४ ) | इस थक्त सुट्ठियों को पोड 
ऊपर की ओर हों। अब बाएँ हाय को नीचे की और उतारे 
और दाहने को ऊपर फी और ले जादों। ध्मपनी निगाह 
ऊपर दिए हुए उठधेल पर गष्सों ( देसों पिध न० २२ )॥) 
फिर चित्र नं० १४ के अनुसार दोनो द्वाय ,पफ्पों फी सीथ में 
फैलाकर से दो जानो । 

इस प्रदार आठ-दस भार करो । वाह में दूसरी तरफ़ में 
ब्यागाम आरंम करो, अयांत्‌ पाएं शाय फो ऊपर फी भार 
ले जाकर दाइने हो नीये गिय दो, सौर फिर दोनों दाप 
कंपों थी मीष में चित्र नं० १४ की तरह सीधे कर हो । 
मुद्ठियों की पोठ आफारा की तरफ रहें, । 

इस प्रकार इस स्यायाग की भी उननी हो मार करों, शि।गी 
घार 6 दाइमों भोर से किया गया हो । या इस व्यायाम हो 
यो भी दिया था सघता है छि एक यार दादगे दाय से एपेज़ 
हआथा है जाया जाय, मो दूसरी बार बाएं में ने धाथा शाप । 
सहुशियत हे अनुसार सो अर्पएा माहम पहे, इसी विधि से 
चयमा पार्टिए 

ऊेषा पी र डदेव ते उसे बका, पोड पर रु शभार 
शाशमा भाहिए | इस ब्यायाग मे बोढ छो सारी मगन्शदि्षोँ 
हुठ हो जाती हैं ) दर्श बड़ बात शान झछेमी चादिश दि 





चित्र नं० २२ ( शछ ११८ ) 


डबल्स का व्यायाम ११९५ 


मानव-शरीर की पीठ में सैकड़ों रक्त-बादिनी छोटी-छोटी 
नाड़ियाँ ओर नसें हैं। इन्हें हमेशा सचल रखना चादिए। 

इनकी सबल्ता से दही शरीर की सर्वलता और इनको दु्वंल्ता 
से ही मनुष्य फी दुधलता है। इसीलिंये हम पिछले अध्याय 

में सीधी पीठ रखने का महत्त्व समझा आए हैं। व्यायाम 

के समय ही नहीं, बल्कि सदा सबंदा मनुष्य को सीधी पीठ से 

दी रददना चाहिए । इसी में जीवन है, और कुकी हुई पीठ 

रखने ही में मृत्यु है। इस व्यायाम हवा पीठ फो व्यायाम 

परिलकर वहाँ के रक्त को शुद्धि द्वोती है, अतएवं यह व्यायाम 

स्वात्प्यदाता और आयु का बढ़ानेवाज्षा है । 


छठ भष्याय 
सूर्य-मदन व्यायाम 
झप हम मिस श्यायाम का यर्णन फरेंगे उसे “सूर्य-मेश्न" 
ज्यायाम कद्दते हैं। यह व्यायाम प्रातःफाज्ष सूर्योदय के बट 
पूर्व फो भोर मुख करके किया जाता है। सूर्य का प्रद्ाशा 
जीवन फे लिये परग 'आवश्यफ है) यह व्यायाम ऐसी जगह 
करना भादिए क््शा पर सूर्य का प्रदाश पृर्णदया सारे शरीर 
पर पढ़ता हों । बैद फद्दण ऐ-- 
एडद. पुरणात्‌ सूप एछि विश्वशष! अध्दा। 
दइफाश कागप्रएपीरच सपरिष प्रशुदय स्थिम्‌ ४ ६ ४" 
( धयर्य १! १॥ ) 
झअथ--( शिशवष्टः ) समझो दिरानेयाणा ( भाष्या ) और 
आअपोपर पदामें। में भी गतियात्ा (धरे ) सूरत ( ध्पाद ) 
दिसनेवाते (४) और ( चप्प्टन ) नदी दिखाई देगेशरे 
( सर्पान ) सच ( श्मोन ) कोड़ों शो () अपरय ( झवव ) 
झाजा हुथा (५) और ( घइएयत ) मिटाता दच्यां ( पर्णार ) 
सामी मे हयपा पूर्ष दिशांसेएंश्व पति ) शषुय होता दे। 
अर्थात छुपे के प्रचार हारा रोग एप छातेदाते रोटाएुआों 


सुय-मेदन व्यायाम १२१ 


का नाश होता है। वेद में फई मंत्र ऐसे हैं, जिनमें सूर्य के प्रफाश 
डारा दीघ आयु होने का वर्णन है| ऋग्वेद में लिखा है-- 
“हुद्गोंगे सम सूर्य डरिमा् च नाशय 7? $ । ४। १ । ३ । ४० 
“सविता नो रासतों दीघेमायुः॥" ७ । ८) ११। १० १३१३७ 
"सूर्य आप्माजगतस्तस्थुपश्च ।” १ । ८। ७ । $। १६१ १६७ 
सूर्य-पकाश के विधि-पूवक सेवन करने से हद्गोग अर्थात्‌ 
हृदय-संबंधी रोग नाश हो जाते हैं| मनुष्य फी उम्र बढ़ती है। 
क्योंकि सूय इस विश्व का आत्मा है। यदि सूर्य न दो, तो 
न-जाने क्‍या हो जाय । 
सूर्य के तेज फो छ087 छा०ाृ॑ह (सोलर पनर्जी ) 
फहते हैं । सूे के द्वारा आकाश में सबंदा शक्ति का विक्षेप 
अथात्‌ रेडियो ऐक्टिविटी (8४०४० &०४ ५) होती रहती हैं । 
सूर-माल्ला में अनेक ग्रह और उपभद्द हैं, जिनकी स्थिति सूय पर दी 
अवलंबित है। हमारो पृथ्वी भी सूर्य-माला का एक प्रद्द है। हमारी 
पृथ्वी रात-द्नि सूये के चारो ओर घूमा फरती है। सूय की 
किरणों द्वारा हवा में प्राश-शक्ति या जीवन-शक्ति जिस 
( ए७) ०१००४४ ) व्दिटलू एनर्जी कहते हैं, उत्पन्न होती है । 
सूर्य की किरणों द्वारा प्राप्त होनेवाली संजीवनो-श््ति का 


, नाम ही प्राण-शक्ति है। मविध्य-पुराण में लिखा है-- 
“आरोग्य भास्करादिष्छेत ४ 


श्न२ प्ियों फे व्याणम 


सूर्य से आरेग्यवा को ह८डा करनी घाहिए। हम झपनी 
उन बहनों से क्या कहें, जो सूर्य फे प्रखाश से बंचित मछातें 
में अपना जीयन विता रही हैँ । परे क्रो प्रथा के पहाने पुरंध- 
जाति का खो-जाति के साथ यद भात्तम्य गुतर अन्य दै 
कि ये स्पास्ण्य के देने एवं आयु फे पद़ानियाणे सूर्य फे प्रा 
से उन्हें पंचित रयते हैँ। पद का रिवाज ए्दीं छुट्दुंगों मे 
होना चाहिए, पिमईं क्षियों के पशने-फिस्से तथा रहने के ह्ियि 
फाझो मझास भोर बासीय चनवान फो शक्ति दों, जिनमें 
रिरयाँ सुखन्पूपक झपना सीवन दिशा सकें परंतु कपडे 
सगतें को तंग गसियाँ के मीलदार चौर प्रकाशीन मौत ऐ 
सिमरे-हूपी मदानों में क्यों कों पवाली बमारर रखा 
पुदपों फ्रा मियों हे अति विद दता-पुरों प्रण्यदार है ।' 

बफित चार में धूर्स का स्च्च पर ड्ाश पर्ण रीडि से पर बता है, 
मममे पैध दा पैर महों पढ़ता ।7 यद् एफ भागी हुई घाव है। 
सर्प पो किस्सेकि समान इसी छोई पीडिश दया अगी ़र नदी 
पैस गई । मूर्य ही डिग्पोमिं प४ भद्धव रोग दॉुलाहडइ शच्ि 
है | धमे-ऐसे समंकर सेग बटप्स शरतेशने फोटारा, हो संबैन 
ढाए इयााना पाइर सीमदी भसी, दे सिर १७ शितट में सु 
हियारों दाता भार उतने हैं । शोर के ऑपगेवयदधा का लेप री 
दाने थे मुर्द पी दिलों पह हाप्र दागेंगी सदित हुई मे । 
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सूर्य के प्रकाश में रहनेवालों को पांचन-शक्ति बलवान 
रहती है, और जो लोग सूर्य के प्रकाश में नद्दीं रहते, उनकी 
जठराग्नि संद्‌ पड़ जाती है । देखा गया है कि वर्षा-ऋतु में 
जब्र कई दिनों तक सूर्य के द्शेन नहों होते, तब लोगों फो 
खाया हुआ भोजन पचाना भा कठिन पड़ जाता है। इसका 
यही कारण है कि सूय के प्रकाश के अभाव से हवा भक्ती 
भाँति शुद्ध नहीं हो पाती, जिससे खाया हुआ भी हजम 
“मद्दी द्वोता । 
सूर्य के प्रकाश फो चुरा मत समझो चल्फि उसे पक अच्छा 
वैद्य या अपना सथा दितैपी मिन्न समझो । नियम-पू्वक रोश 
सूर्य के प्रकाश का सेवन करो । अपने शरोर पर सूर्य की 
फ्रिशें अच्छी प्रकार पड़ने दो। प्राचीन आय लोग संध्यो- 
पासन आदि अपने पवित्र कार्य प्रात:काल सूर्योदय की दिशा 
में और सायं-समय सूर्यास्त को दिशा में मुँह फरके करते ये । 
इसमें एक पंथ दो काज् हो जाते हैं। ईश्वर-स्मरण भो हो 
जाता है और स्वास्थ्य बढ़ानेबाली सूर्ये की फिरणें भी शरोर 
पर अच्छी तरद् घंटा-आधा घंटा पढ़ जाती हैं। सूर्य फी 
आओर मुख फरके प्राणायाम करने से श्वास ( दमे ) को 
चीमारी भी नहीं होने पाती । सूये का प्राश इस कोगों के 
लिये अम्रत है। इसलिये सू्े के नाम “भास्कर” सेजदाता, 


श्श्ष छियों के व्यायाम 
“दूपन्‌” पुष्टि करनेयाजा, “दस” अशुद द्रव्यों को हवा में मे 
नष्ट कर देनेयाला इत्यादि रफ्से गए हैं । 

योग-शासख में सानव”्शरीर में सात घम्म माने गए है। 
इनमें झनाएत-्यक्र झा ही साम सूर्यन्यफ है। इस सूर्य-धक 
में मन फो स्थिर किए बिना ययाय॑ धात्म-तान नहीं दोगा। 
पह सुर्य-च दी जीपन-शक्ति की वृद्धि करता है और शरीर 
फे प्रत्येफ अपयव में अपनी शाह पहुँचाता है, इसी से शरीर 
पुष्ट दोगा है । शरीर पी प्रफुजल चझौर गेजरवी बनामा इसी 
सूर्य>यक्र के अपीन है। सू्य-मेदन स्यायाग के द्वारा सर्य-पक में 
मन मग्यिर होने लगता है । अर्थात्‌ विक्षत्तणा निर्माणनादि 
(गीएटिय पावर ) छत्तप्त होनी है। मानसिष स्यापार सषां 
प्राणन्‍शि पर पितय पाने फ्े लिये सूर्य-चकः और मुक्षाएर- 
चक्र पर अपना अपिफार होना आ्यायश्यर है। 

स्थायाम और योग के संयोग विमा शादित वो संघम : 
करमा छठिस बात है । बदादर एर्य,ह गो ( बोस डोनेगा्शों ) 
वो देसिए । इमाछ दिन-मर कड़ी मेहनत करता है, कोर 
सर्प (पदक्दान ) चु् ही देश हक नियमित झाप से इदायाम 
करत है, परत इस दोनों में सम्य बलवान और सेजरपी होगा 
है । हाफ क वारोर दर छोद भो दिशेष परीछाम मे डोग + 
इंगड्ा एच-माव ददी रारषटा है हि हयात माद्िश की आकर 
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'जुसार वज़न उठाकर इधर-से-उघर रखता रहता है, 'ऑर मल्ल 
विचार-शक्ति के योग का फ़ायदा उठाता है, दमाल नहीं उठाता । 
सारांश यह कि व्यायाम करते वक्त योग का लाभ अवश्य 
'उठाना चाहिए । 

योग-शासत्र का मूल-तत्त्व यह है कि मनुष्य फी उम्र 
श्वासोच्छूवाप पर अवलंबित होने के कारण श्वार्सो को अधिक 
जब नहों करना चाहिए । श्वासोच्छूक्षास फे साथ-दी-साथ 'आयु 
भी कम होती जाती है। मानवो आयु प्राए-बायु पर निभेर है 
और उचित रीति से श्वासोच्छवास फरने पर आयु दी 
होती है और विविध रोगों का नाश दोता है । तेजस्थिता 
आती है । श्वासोच्चबास के हारा ज्ञान-वंतु, छ्ान-वंतुओं के 
द्वारा मन, और मल के द्वारा शरीर पर अपना पूर्ण 'अधि- 
कार दो जाता है | किंतु इसके विरुद्ध यदि' श्वासोच्छू- 
बांस फा खच अधिक किया गया, ते आयु शीघ्र द्वी समाप्त 
हो जायगी। 
आएोग्यता और श्वासोच्छूवास का घनिष्ठ संबंध रहने के 
फारण व्यायाम के समय इस श्वासोच्छवास फी क्रिया पर 
जरूर ध्यान रखना चाहिए । जिन व्यायामों में श्वांसोच्छघास 
> की क्रिया कम द्वोती है, वे दी आयु थद़ानेवाले दोते हैं । ४मने 
'अभी तद्न स्त्रियों के लिये मितने भी ज्यायाम पतलाए हैं, वे 


१२६ म्रियों के व्यायाम 


सभी ऐसे हैं, जिनमें श्वासोच्छूचास की क्रिया “का यढू जाना 
संभव ही नहों । यह “सूर्य-सेदन व्यायाम” भो इसी प्रकार 
का एक बहुत अच्छा व्यायाम है । 

जो व्यक्ति राव-दिन अर्थात्‌ २४ घंटों में २१६०० बार 
श्वासोच्छूवास की क्रिया करता है, वह्दी पूर्ण आयु अर्थात ह 
१०० वर्ष की आयु पावेगा । यह योग-शासत्र का निरियित मतदे। 
क्योंकि सौ वर्षी में 33 करोइ ७६ लाख बार श्वासोच्छूवाम 
होग है। अर्थात्‌ प्रति घंटा ९०० और प्रति मिनट १५ मार 
श्यासोच्छवास फी क्रिया होती हैं । यदि नाड़ी फो चाल री 
मिनट ६८ से ७२ तक हो, तो डॉक्टर "लोग उसे सशाह 
समभते हैं । परंतु योग-शाख्र के अनुसार मिसफी नाड़ी एक 
मन मे. ४५ यार चलतो हों, उसे बलवान और भोयेग 
समभना चांहिए । नादी फी एक धरद्डग के साथ ४ श्वासो-- 
घछुवास हो जाते है. । शांव-ग्यिति में प्रति मिनट ६८ बार, 
ब्यायाम फरते वक्ू ४७० से ६० तक, सोते समय १६ से 
१८ तफ, ज्वर ब्यथवा फेफ हो दीमारों मे ५० से ६० तफ 
मैथुन के समय ३० घफ, और फ्रोघ द्वेप इत्यादि के समय 
३० से ४० तक श्यासोच्डवास द्ोता है। अवएवय मिस 
ब्यायाम से मानसिक एकापमता अयया प्राणायाम मिस्ति सकता 
.. दो, घद्दी व्यायाम सर्वोत्तम समझना भादिए। “सुर्य-मेदता 
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में श्वासोच्छूचास अधिक नहां होते, अत्तएव यह अत्यंत उप- 
योगी व्यायाम है । 

सूर्य-मेदन “के समय नाक के हारा ही साँस लेना और 
छोड़ना चाहिए । प्रोफ़ेसर काइल का फथन है कि “मुख के 
द्वारा साँस लेने से रक्त-्गोलकों फी संख्या कम हो जाती है 
और रक्त-दुर्बलता बढ़ जाती है, कितु नासिक्का श्वास लेने- 
छोड़ने की क्रिया फरने से रक्त.मोल़कों फी संख्या बढती 
है।” घुस से हवा खोंचने के कारण वायु के अंदर रहने- 
वाले रोग-जंतु और घूलि-फण बरेरद् सीधे 'अंदर जाकर 
स्वास्थ्य का खशब करते हैं, और नासिका द्वारा साँस लेने 
से वायु नाक के बालों द्वारा छुनकर अंदर अवेश फरता है, 
अतएब किसी प्रकार के रोग होने की आशंका नहों रहती । 

यहद्द एक प्राकृतिक नियम है कि ८४५७ ग्राएह्णों8 पी 5 
५६९०१ $0 06ए७००९१.१ अर्थात्त “स्नायु बह्दी छुट्दृ एवं उन्नत 
होता है. जिसके हारा कुछ काम द्वोता है।” इस सिद्धांत के 
अनुसार शरीर के प्रत्येक अबयव को थोड़ा-बहुत श्रम अवश्य 
मिलना चाहिए, सह्दों तो वे निकम्मे हो जाते हैं। “सूये-मेदन? 
व्यायाम के द्वारा शरीर के प्रत्येक भाग को समान गति 
मि्॒ती है, जिससे शरोर के सब स्नायु मजयूत और नोशेग 
हो ज्षातरे हैं। इससे शरीर के किसी मो भाग पर अनुचित श्रम 
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नहों पड़ता । इसलिये सूर्ब-भेदन व्यायाम एक उत्तम प्रकार 
का व्यायाम पिद्ध हुथा। 
वर्तेमात समय में मानसिक श्रम की अधिकता से उनके 
सज्वा-तंतुओं में फ्रासफ्रस की कमी दो जाने के फारण लोग 
शीघ्र ही दुयल-शरीर हो जाते हैं, और उनकी चेतन-श््ति 
घीरे-घोरे नाश दोने लगती है। इस रोग फो ऑँगरेजी भाषा 
में ''एशछ०घ७ गगन," ( नर्वस डेलिबिटी ) कहवे है । 
इस रोग के रोगी तुनुक मिजाज द्वोते हैं उदासी रहना, स्मरण- 
शफ्ति फम दो जाना, अपचन, क़डज्न, सिर-दर्द बग़ेरद इस 
रोग के मुझय लक्षण हैं। ऐसी दशा में साक्तिचक व्यायाम तथा 
सात्विक अन्न से दी मज्ञा-तंतुओं फी निर्मशता ६ट सकदी है। 
पेसे बीमार से यदि सू्य-भेदन उ्यायाम फराया जाय भौर गौ 
फा दूध 'आद्वार में दिया ज्ञाय, तो रोग समूल् नष्ट द्वो सकता 
है। इस व्यायाम फे फरनेवाले अत्यंत तीग्र रोग जैसे दया, 
मेंग आदि फे चंगुल में नहीं फेंसते, कयोंफि भयंक्र-से-भर्य॑- 
फर रोग फे कीटाणु पेट में जाकर मर जाते हैं, और मक्ष- 
द्वार से याहर निफक्ष जावे है । 
सूर्य-मेदन व्यायाम फे द्वारा 'पेरिटोनियम! त्वचा पर 
दबाव पढ़ने के कारण, गर्माशय से लगें हुए छत्तके पंपन 
“थर प्रमाव पद़ता है । इससे गर्माशय फे स्नायु को ओर रक्त 
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का प्रवाह उत्तम रीति से होने लगता है, और गर्भाशय बत- 
घान्‌ द्वो जाता है। आजकल ख्तियों में गर्भाशय की निर्बलतां 
इतनी अधिक दिंखाई पड़ती है कि अक्तू परेशान है। जिसे 
देखो, उसे ही प्रदर-रोग के चंगुल में देखोगे | आज ९९ 
प्रतिशत स्लरियाँ अदर-रोग से पीड़ित हैं ।इस रोग का मूल- 
फारण गर्भाशय की निर्बलता है । ऊपर बताए हुए व्यायाम से 
गर्भाशय-संबंधी समस्त विकार दूर दो जाते हैं 

गर्भाशय और स्तनों का बहुत दी निर्कट संबंध है। प्रसव 
के बाद यदि बचा स्तन-पान न करे, तो गर्भाशय फो पहले 
फी स्थिति प्राप्त करने में बहुत द्वी समय लगेगा। बच्चे के 
दूध पीने से गर्भाशय शीघ्र द्वी पहली दशा में था जाता है। 
जितनी कमजोरी गर्भाशय में होगी, उतनी ६ी दुर्बलता स्तन 
को प्रंथियों में हो सकती है । आलसी यनकर धर में चारपाई 
पर थीमार को तरद् बैठनेवाली स्तियों को अपेक्षा खुली ६वा 
सें काम करनेवाली एक मज़दूर खरी के स्तनों में फाफो दूध 
उतरता है । उसके गर्भाशय फो पहले की दशा में आने के 
लिये डेढ़-दी मद्दीने न लगकर १५ दिन में हो वह दशा प्राप्त 
होती दै । ये सब बातें उत्तम यजषवान्‌ गर्भाशय फे फारश है । 
>| उनका गर्भाशय घलवान्‌ और नीरोगी दोने के फारण ही 

स्तनों में खूव दूध उतरता है, जिससे पनके चालक द्वष्टयुष् 
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और बल्लवान्‌ द्वाते हूँ । सूर्य-मेदन व्यायाम के द्वारा गर्भाशय 
पर षढ़ा द्वो उत्तम प्रभाव पड़ता है । 
,. इस व्यायाम से सौंदर्य फो भो वृद्धि होती है, जो फि ज्यों 
के लिये एक भावश्यफ वस्तु है। इस ज्यायाम से शरीर के 
समस्त अंगों पर एक समान उत्तम प्रमाव पहता है । यदि 
इमारी बने इस व्यायाम फो आरंभ फर देंगो, थे 
इसफा यहुत अच्छा परिणाम यह होगा कि देश की भाषी 
संतानें भी इस करने लगेंगी । “एक माता को शिक्षा सौ गुरुझों 
| के समान द्ोती है ।” इस कट्दावत के अनुसार यदि बालक 
अपनी माता फो यद्ट व्यायाम करते देखें, तो थे अधर्य ही 
इसे किया फरेंगे) इसलिये घद्ों फो चाहिए कि वे इस 
ब्यायाम को अवश्य करें । 

इस व्यायाम को कुछ क्षोग सायंकाल के समय भी करना 
डीक यताते ६, झिंतु हमारे पिचार से इसके लिये प्रातःकात्त 
'का ही समय उत्तम दे। सूर्योदय के समय ऐसे स्थान 
में, जहाँ सूर्य का प्रकाश शरीर पर पहता हो, और रणसो- 
अछूघास फे लिये शुद्ध प्राण-यायु प्राप्त हो, इसे फरना चाहिए । 
प्रावःकाल् सूर्योदय से होन घंटे तफ़ सूर्य फो किरफों में शति- 
प्रशेपन (वीचा० नैणॉ ४ (फ्राशत6५ ) रेहियों ऐेक्टिव है 

*-... मापटीड अधिक परिमास में होती है, पसीखिये बस स्यायाध 


सूय-मेदन व्यायाम १३१ 


के लिये ही क्या बल्कि सभी उज्यायामों के लिये यही समय 
उपयुक्त है । पर्वततों के शिखरों पर या महावलेश्वर पबत के 
शिखर पर यह शक्ति-प्रच्षेपफत्व हवा में बहुतायव से भर 
हुआ होता है ; यही कारण है कि ऐसे पव॑तों पर दवा बदकने 
के लिये लोग जाकर वहाँ स्वास्थ्य लाभ करते हैं. । वही शुण 
आ्राठःफाज्ीन सूर्य की किरणों में है। इसलिये इसी समय 
ज्यायाम करना चाहिए | 
इस सूर्य-भेदन व्यायाम को “सूर्य-नमस्कार” भी कहते हैं । 
जो लोग मूर्ति-पूजक हैं, बे इस व्यायाम फे समय सूर्य फो 
अपना आराध्य-देव मानकर उसके सामने द्वी एक्राग्न-चित्त से 
इस व्यायाम फो करें। और, जो लोग सूर्य-पूजक नहीं हैं, थे 
अपने इष्टदेव की सूर्ति या चित्र अपने सामने रखकर इस 
व्यायाम को फर सकते हैं। इसमें एक पंथ दो झाज हो 
जायेंगे । “आम के आम और गुठलियों के दाम ।” जो 
एकेश्वर-बादी हैं, वे बिना किसी संदेह के यों ही फर सफते हैं। 
अब धस यहाँ यद्द घतत्ा देना चाहते हैं. कि छिस उम्र की 
स्त्री को छितनी यार "सु्य-भेदना! व्यायाम फरना चहिए। 
आयु आरंभ में बढ़ाने का क्रम आखिरी हृद 
५ ०५ से ३९० -+ ६ “++४ दिन में १ ---- २७५ 
१० से १४---- २ ++४ ,, ६ 
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इस प्रकार के विश्राम के वाद आरंभ किया जाय, तो धीरे- 
घोरे संझया बढ़ानो चाहिए । पहले दिन 9-५ दार, दूसरे दिन 
७-८ यार, इस तरेद्व दो-घार की संख्या नित्य धदाफर पूर्ण 
व्यायाम पर पहुँचे जांना चाहिए । जो स्रियाँ वलवान हैं, 
उन्दें तो उचित गति के साथ ही इसे करमा चाहिए और जो 
कम्रओोर बहनें हैं, उन्हें शांति-पू्क मंद्र वेग से करना 
उचित है । यदि योच-बीच में विश्वांम भो ले किया करें, तो 
कोई हानि नहीं। 

इस व्यायाम फो सैकड़ों ' छियाँ कर रही हैं और मन्हंनि 
पूरा-पुरा ख्ञाम उठाया है। इस ब्यायाम की करनेबाली खियों 
को प्रसव-फाल में विज्ञकुर कष्ट नहीं दोता, और उनकी संवारने 
भी हृष्ट-पुष्ठ और नीसेग दोती देखी गई हैं । हम श्रियों फे 
लिये इस व्यायाम के फरने फा अनुरोध फरेते हैं। ये बहनें, जो 
तरह-तरद्द के शारीरिक फष्ठों मे ब्ययित्त हैं, उन्‍्दें घादिए झि 
इस व्यायाम द्वारा अवश्य अपने कप्टों फो मस्द फ्र छातों। 

'फाये-मेदन” फे विषय में जितनी भी सूचनाएँ देनी 
थीं, उन्हें दम लिप चूके | अप दम इसके करने की दिपि 
इतलाते हैं । सूर्य-मेदव व्यायाम छई सर्द में दिया जाता 
है । छितु स्लियों के जिये जो विधि उपयोगी दै, यहाँ हम इसे 
दी दिेंगे। 





चित्र नं० २३ ( पृष्ठ १३९ ) 





चन्र नेण्रेट८.. ( एृष्ट ११६ ) 
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सीधी खड़ी हो जाओ । खड़े होने का दंग वही दो 
अर्थात्‌ शरीर बिलकुल सम-सूत्र में रहे । एडी से चोटी तक 
शरोर कहीं से भी आगे-पीछे रुका हुआ न रहने पावे । अब 
दोनो दवाथ जोड़ो । यदि फिसी उपास्यदेव की प्रतिमा सामने 
हो, तो उसे अथवा सूर्य फो द्ाथ नोड़ना हो, तो सू को हाथ 
जोड़ी । किंतु जो खियाँ परमात्मा के सिवा प्रतिमा परीशा 
की उपासना करना ठोक नहीं सममततों, वे अपने दोनो हाथ 
सोचे की ओर सीधे लटकते हुए रहने दें । अथवा परसेश्वर 
को सर्वव्यापी मानकर द्वाय जोड़े रहें ( देखो चित्र नं० २३ )। 
इसके बाद अपने दोनों द्वाथों को दृथेलियाँ अपने दोनो 
चैरों के सामने दाहसे-बाएँ प्रथ्वों पर रक्‍्खों। इस वक्त 
घुटने अपने आप दी मुड़ेंगे, परंतु उन्हें मुढ़ने नहीं देना 
चाहिए, सीधे हो रखना चाहिए । इस घक्त, अपना सिर 
अंदर को ओर ले जाकर, नाक को घुटनों से क्षगाना चाहिए 
( देखो चित्र नं० २४ ) | 
यद्द बात कुछ फठिन नहीं है, परंतु आरंभ में ठो फठिनता 
दोवे दो गी । विना घुटने मुकाए द्वाथों की इयेलियाँ भूमि पर 
ठिकाने में फठितता पड़ेगी ) जेसे-तैसे यदि यह भी हों गया, 
तो नाक को घुटनों पर लगाना फिर भों फठिन फाम है। 
आरंम में यद किसी से भी नहों हो सकता | हाँ, शिन्‍हों) , 
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दचौये अध्याय में लिखे हुए व्यायाम नं० १७ का अच्छी तरह 
अभ्यास फर लिया हो, उन्हें-यह चित्र मं० २४ के अनुसार 
स्थिति में रहना फोई मुश्किल यात, नहीं होगी । यदि बिना 
घुटने भुकाए पमोन पर दथेलियाँ न टिक से भौर घुटनों 
में नाक न लग सफें, तो हिम्गत द्वारकर बैठ नहीं जाना 
चाहिए, और न आगे का व्यायाम यंद ही कर दैना चादिए | 
बरनू इसको ठोक झरने फा प्रयत्न फरते रहने से एक-दो 
मद्दीने में यह अत्यंत सुगम पन जाता है । 

श्स .व्यायाम के अतिरिक्त भी इसका अभ्यास भक्षग करने 
से शीघ्र दी सफक्षवा मिल जाती, दै। यदि “सूर्य-मेदन” प्रात:- 
फाल् फ़िया जाता हों, तो इसका अभ्यास सायंफांश को 
नित्य दया जा सफठा दे । परंतु पहलेपइ्कल इसे अधिक 
अथवा बल्न-पूवेक नहीं फरना चाहिए। मिस समप हद्वाय 
मूमि पर रक्‍खे हों, इस समय पेट फो अंदर ले जाता 
घाहिए | अर्थात्‌ इसी पुस्तफ फे सीसरे अध्याय में प्राण 
धाम-विधि फे अंतर्गत वर्णित धड़्ियान-पंघ पी क्रिया करती 
चादिप । 

इसे बाद एक पाँव पीछे छो झोर फैलाना घादिए | एफ 
पाँच और द्वाय तो यद्दी-फे-यद्वों पर रियत रहें, सिर्खश पर 
पाँव, दादना चयवा चार्या कोई-सा भो, मितना भी दूर पीछे हो 








( पृष्ठ १३५७ ) 
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सके, ले जाना चाहिए ( देखो चित्र नं०,.. २५ ) । पाँव पीछे 
की तरफ़ फैल्ाते वक्त, केवल पंजा द्वी भूमि पर टिके, एडी.न 
टिकने पावे । 
जब एक पाँव पीछे की ओर फैला दो, तब दूसरा पैर भी 
उसो तरह पीछे की ओर ले जाकर उसके बराबर उसी. तरद्द 
जमा दो ( देखो चित्र नं० २६ )। 
इस घक्त हाथ बिलकुल सीधे विन मुढ़े हुए हों / पर दोनो 
पं्जों फे बक्त पर रहें । सिर नीचे की तरफ फुछ भुका रहे। द्वार्थो 
का फ़ासला यही दो जो पहले था। हाथों में छादी को चौड़ाई 
के धराबर फ्रासला होना. आवश्यक है। हाथों के ,और पाँवों 
के पंजों फे बल पर सारा शरीर रहे । अथ प्ंथ्वी पर शरीर 
के आठो अंगों को छुआ दो | सारा शरीर प्रथ्वी-पर सीधा 
पढ़ जावे, परंतु दोनो दाथ जहाँ-फे-त्हां ही पूरवबत्‌ जमे रहें । 
नीचे-लिखे आठ अंग पृथ्वो को लगने चाद्दिए-- 
२ पाँवों के पंजे । 
२ घुरते । 
३ हाथों फे पंजे । 
१ छाती ।. 


हे १छघिसयानाक)_ 
योग ८ 
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इसे अष्टांग प्रणिषात मी कदते हैं। इस समय पेट का 
स्पर्श भूमि से नहीं होने देना चाहिए । जिनफें पेट आगेकी 
ओर लटक गए हों, उनके पेट तो जमोन से छूता अनिवार्य 
ही है। परंतु इस 'व्यायोम फो नियमित विधि-पूर्षफ करते 
रहने से, जिनका पेट गर्भ के बिना ही आगे फी ओर लटरा 
हुआ रहता है, पिफड़कर उचित दशा में था जाता है | भाठ 
आंगों फो किस प्रकार भूमि फो र्पशे कराया ज्ञाय, यह बिश्र 
-नं० २७ फे देखने से मालूम दो जायगा । 

इसके बाद अद ठठना चाहिए। उठते समय हाथों के पक्ष 
सोधे द्वी ऊपर को ओर उठना चाहिए । छात्रों फो जितनी हो 
सफे उतनी आगे हछो तरफ़ तानकर सिर को जितना दो सके 
पोछे की तरक फ्ुफाना घाहिए। इस समय झेवस्त द्वाों के 
ओर पैरों फे पेजों की ही एथ्यी पर टिफाए रखना चा्विए, 
बफ़ी सब शरीर प्रध्यी से ऊपर उठ आना चादिए ( देखो 
भचित्र न॑ं० २८ )। 

जय ३-४ भास का गरम हो, तम इसे नदों करना बादिए। 
इससे गर्मस्य कीव फो दवानि पहुँचने की समावना दै। यहाँ 
तह यह अदायाम सीधाहीता आया, अब इह्टी पिधिसे 
करों। अधि दादी को अंदर दी ताक से जाबों, चौर तिए हु 
को नोसे दी ओर झ्ाओो ( बैखो वित्र मं० २६ )। 








सय-भेदन ज्यायाम श्श्र 


अब वह पक पाँव अपने दोनो द्ो्थों के बीच में ले जाकेंर 
रक्‍खो जो पहले पीछे की ओर फैलाया था ( देखो चित्र नं०' 
२५ )। 

अब दूसरे पाँव फ्रो भी उसी पाँव के पांस लाकर जमा 
दो, और हाथ-पाँव प्रथ्वी पर टेके हुए तथा घुटने को नाक 
ज्षगाए हुए खड़े हो ( देखो चित्र मं० २४ ) । 

इसके बाद ब्रिज्॒कुल सीधे खड़े ह्वो जाओ, और द्वाथ जोड़े' 
रहो, या सत जोड़ो ( देखो चित्र नं० २३ )। जिनके सामने 
प्रतिमा रक्खी हो, उन्हें हाथ जोड़ना आवश्यक है । इस सारे 
ज्यायाम का सिल़्कर एक सूय-मेदन व्यायाम दोता है।.., 

इस सूय-भेदन व्यायाम को जितनी जल्दी हो सके करना 
चाहिए। झारंभ में देर से हागा | फिर अभ्यास बढ़ जाने से 
इसे पिधि-पूबंक शीघता से करना चाहिए । एक व्यायाम हद 
सेकेंड में होना चाहिए, और इस प्रकार एक मिनट में ३० 
चार पूरा-पूरा व्यायाम होना चाहिए ! इस व्यायाम को' 
शीघरता-पूवेक करने ही से सूर्य-चक्क वर परिणाम होता है, 
ओर उसका विकास दोता है । जो निर्वल स्ियाँ हैं, 
सन्‍्हें चाहिए कि व्यायाम करते समय जहाँ आवश्यकता पढे, 
वहाँ साँस लें और जहाँ चाहें, वहां छोड़ दें। ठया एक 
मिनट में दस व्यायाम करने के बजाय दोन्चार--जितने दो 
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सफें, शांति फे साथ फरें, भौर अपनी शक्ति फे, अनुसार 
ही फरें । 

मामूली ताक्रत्वाली स्त्रियों को चाहिए कि "सुय-मेदन? 
ब्यायाम के पूर्व साँस ले लें, और जब छाती निकालकर तथा 
सिर को पीछे तानछर क्रिया की जाती है, ( देखो चित्र नं० 
२८ ) तब छोड़ दें । पश्चात्‌ फिर साँस लें और खड़े होने 
पर छोड़ें । अर्थात्‌ एक सूर्य-भेदन में दो बार श्वासोच्छूवास 
कर सकती हैं । कुछ दिन तक इस अकार श्वासोच्छूवास फरने 
के लिये ध्यान रखना पढ़ता है, याद में इसका' अभ्यास हो 
जाने पर यद्दी ताल-सी चलने लगती है) जो बलवान श्रियाँ 
हैं और जिन्हें प्राणायाम का अभ्यास है, वे एक मिनट में 
दस “सूर्य-सेदन” फरने का ही यत्न करें और प्रत्येक “सूये- 
ओेदन” में पक बार साँस लेवें और छोड़ | घर्थात्‌ व्यायाम 
से पहले लें, भौर बाद में छोड़ें । इससे श्वासोच्छुबास फी 
क्रिया कम छोकर, दीघांयु फी प्राप्ति भी द्ोगी, और ब्यायाम 
के द्वारा शरीर भा पुष्ठ द्ोता रहेगा । परंतु वे घलवान्‌ खत्रियाँ, 
जो १०० से अधिक संख्या में ध्यायाम करना चाइदी हैं, उन्हें 
तो एक यार के व्यायाम में दो. बार ह्वी श्वासोच्छूवास फी 
क्रिया करनो चाहिए । 

इस व्यायाम का फक्ष दो-चार दिन में ही शरीर पर नह 
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सालूस हो सकता । एक मद्दीने में शरीर फी कांति बढ़ने लगठो 
है और दूसरे मदीने में सुजाएँ और छाती पघुष् दोना आरंभ 
होती हैं। छः मद्दीने में पूरा-पूरा लाभ स्पष्ट मालूम दोने 
क्गता है। आशा है, इमारी भारतीय बहनें इस व्यायाम से 
झअवश्य लाभ उठाएँगो । 


.. सातवाँ अध्याय 
हे विविध व्यायाम 
अब हम एक ऐसा व्यायाम लिखेंगे, जो वि्चौनों में लेटे- 
लेटे ही किया जा सफता है । इसे खेल-फा-खेल और व्यायाम- 
का-व्यायाम कद्द सकते हैं ) इस व्यायाम में कुछ भी दिकत 
नहों | “हल्दी लगे न फिटकरी, और रंग बढ़िया आने |” 
एक फौड़ी भी खच न हो, और व्यायाम भी हो जाय । शरीर 
के भीतरी अवयवों फी शुद्धि एवं ब्रृद्धि तथा शारीरिक इंद्वियों 
की पुष्टि के जिये यद्द बिदौनों का व्यायाम सर्वोत्तम है। क्योंकि 
इससे शरीर के प्रत्येक स्नायु को गति प्राप्त दो जाती है, रक्त 
का संचालन बढ़ जाता है ! पेट के भीतर की अँतड़ियाँ, सिंगर 
और फोप के अंदर की नसें तथा केफड़े पुष्ठ होते हैं। खास 
फरके मध्यम श्रेणी-- औसत दर्जे--फी स्त्रियों के लिये तो यह 
सर्वात्तम व्यायाम है। यह नए ढंग फा व्यायाम एक अमे- 
रिकन ने ढूँढ निकाला हैं। उधका तो कद्दना यहाँ तक है कि 
इस व्यायाम से जैसा लाभ होता है, यैसा और किसी से भी 
नहीं दोगा। 
मर्दो' के लिये भी यद्ट मुफ़ीद है। विशेषतः उन मर्दों के 
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लिये जो अछाड़ों में जाकर व्यायाम करने में शमति हैं । जो 
लेंगोट बाँधकर दंंड-बैठक करना “आउट छू एटीकेट” 
( सभ्यता के विरुद्ध ) सममते हैं, उन्हें यह घरू व्यायाम 
अवश्य करना चादिए । जो लोग याद्वर जाकर व्यायाम करते 
शर्माते हैं, और घर के अंदर ही शुफ्चुप व्यायाम फर लेना 
चादते हैं, ऐसे मर्द (! ! ! ) कदलानेवाले आणी को यह्द 
चिस्तरे का ध्यायाम अवश्य हो करना चाहिए । इसफे हारा उन्‍हें 
श्रवश्य लाभ पहुँचेगा। 
हमारी यद्दनों को चाहिए कि इस व्यायाम फो अनुभव के 
लिये अवश्य आरंभ फरें, और कुछ महीने के बाद इसके शुरों 
का चमत्कार देखें | इसे कन्या, तरुणी, बृद्धा, सभी विना 
किसी संकोच भोर भय के कर सकती हैं। परंतु यद म भूल 
जाना चाहिए कि चारपार तंग कसी हुई दो, ढीली नदों। 
अथवा जमीन पर ही बिस्तर हो | 
(१ ) विछौनों में चित लेटो । अपनी टॉँगें सीधी फैला दो 
आर दाथ शरीर के दोनो ओर सीधे कर दो। अपना तफिया 
अपने छाती पर रख जो | एक द्वाथ से एक तरफ के और 
दूसरे हाथ से दूसरी तरक्त फे तकिए का कोना पकड़ लो, भौर 
तकिए फो सीधा छत फी तरक्र एडा दो | जय तकिए फो छत 
दी तरफ़ घठाझोी. तब पैसों के ऋरजकर स्‌ प्रफार ले 
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जाभो हि घुटने छाती पर आ जांयें। भर्थाव्‌ जब तद्रिया 
ऊपर पहुँचे, तब घुटने छाती पर पहुँचने चादिए । इसके बाद 
तकिए को नोचे लाओ, और पैरों को पहले को तरद सीधे 
कर दो । इस व्यायाम फो दस बार-करो | 

(२) तकिए के दोनो कोमे हाथों से पकड़ लो और सिर 
के ऊपर उसे उठाझओो | पइले छाती पर उठाए रखता था भर 
अय सिर पर उसो भाँति उठाए रंखना दे । जब तकिए को 
ऊपर उठा चुको, तब एफ जोर को साँस खॉचहफर रोद को, 
और साँस रोके हुए ही पाँच बार अपने दाहने पाँव को 
ऊपर-नीचे ले जाभो । अब याएँ पैर को भी दादने पैर को 
तरद ऊपर-नीचे कुलाओ । यदि दोनो पाँवों को कुलाने तक 
साँ न रोक सको, तो एक टाँग अल्षा चुकने पर साँस घोड़ 
दो और नई साँस ले लो । 

(३ ) अब तकिए फो अपने पाँधों से पकूइ लो । जहाँ तक 
हो सके, अपने पैरों फो ऊँचा उठाओ ।-इस शांत का प्रयत्न भी 
करना चादिए कि तकिए को पाँवों में पकड़े हुए ठसे अपने सिर 
पर ले जाओ । चौये अध्याय में वर्शित व्यायाम न॑ं० १८ और 
सित्र नं० ११ के अनुसार यद्द व्यायाम फरना द्वोता है। वहाँ 
देखने से मादूम द्वो जाथगा कि किस तरद पैरों को ऊँचे ; 
उठाना तयां सिर पर काना चादिए । इसे दंस वार करो | ' 
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(४) दोनो द्वाथों को सिर के ऊपर उठाओ । पैरों को 
सीधे बिदौनों में फैलाए रक्खो। झव वाएँ हाथ' से तकिया 
पठा छो, और बाएँ द्वाय -तथा दाहने पैर को साथ-साथ 
प्रपर उठाओ और तकिए से दाइने द्वाथ का अंगरठा छू लो । - 
स तरद दस धार करो, और फिर इसी तरह दाइने द्वाथ में 
तकिया पकड़कर दूस बार व्यायाम करो । 

(५) दोनो हाथों से छाती को खूब जोर से दवाओं | अब 
छाती के अंदर धीरे-धीरे इतनी हवा साँस के द्वारा भरो-कि 
बह फैलने लगे, और द्वार्थों से छूटने लगे | जहाँ तक द्वो सके, 
छाती फो दयाए रद्दो । पाँच सेकंड तक साँस को रोको और 
फिर छोड़ दो । अभ्यास बढ जाने पर देर तक साँस रोकना 
चादिए । इस म्यायाम को भो दस वार करो। ..: ' + 

(६) सिर के पीछे दोनो हार्थों की क्रैंची चलाकर दोनो 
दार्थों की फ़ेंची में अपना सिर रख दो। दोनो पैरों फो सीघा 
ऊपर फी ओर उठाओ, और उसो के साथ-साथ सिर फो 
भी ऊँचा एठाओ । दस यार इस व्यायाम को करो । ह 

( ७ ) केवल दोनो द्वार्थों को ऊँचा फरो। पैरों को सीधे. 
रहने दो । द्वाथों फी मुट्ियाँ खूब जोर से वाँव लो । दोनो को , 

>प्रुफताथ नीचे लाओ 'और ऊपर ले ज्ञाओ॥। इस तरद्द दस बार 
करो। अब ऐसा करो कि लव एक हाय ऊँचा हो, वय दूसरा ५ 


| 


१४६ श्वियों के व्यायाम ' 
नोचा हो और जब दूसरा ऊँचा' हो, तो पहला नीचा हो। 
छात्र मथते समय जिस तरद आगे-पोछे दाथ चला करते हैं, 
उसो तरह दस बार चलाओ । इसो तरह टाँगों से-भी दस- 
चूस बार करो। 

(८ ) दोनो द्वा्थों को ऊपर की ओर'अपने सामने की तरफ़ 
फैला वो । अब अपने धड़ को विना किसी आश्रय के फमर ' 
तक उठाओं और फिर लेट जाझों । इस तरद्द दस यार - 
करो । ! 

(९ ) अब पट लेटो, और अपने द्वार्थों को पीछे फी ओर 
ले जाकर पैरों के अँगृूठों को पकड़ो | पैरों को हो सके, उतना 
सिर 'की तरक्र पकड़फर लाओ । इसे एक-दो मिनट तक 
करो । सगर्भा होने पर इसे नहीं करना घादिए । 

(१० ) पढ लेटी रहो । पैरों को सीधे फैज्ाए रद्दो । दोनों £ 
हाथों को पीछे को ओर ले जाकर जितनी दूर हो सके, उतनी 
दूरी पर पैरों को छुओ । इस व्यायाम के फरते वक्त, ; 
नाभि तक शरीर प्रथ्वी से उठ जाना चाहिए । इसे एकनदी 
मिनट तक यथाशफ़ति करो। सगर्भा होने पर इसे फरना ठीक 
नहीं है । ह 

(११ ) दाहनी करवट लेट जाओ और अपने याएँ द्वाय+ 
तथा बाई टाँग को जितना हो सके, उतना ऊपर उठाकर तानो | , 
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फिर नीचे गिरा दो और पुनः पूवेकत्‌ डँली टाँग और ऊँचा 
हाथ करो। इस प्रफार दूस बार करो । तत्पश्चात््‌ बाई करघट 
लेटकर दाइनी टाँग तथा दाइने दाथ से भ्री चैसे हो करो | 
जितनी बार बाई तरफ़ से किया हो, उतसी ही बार दाहनी 
बाज से भी करना चाहिए । 

इन व्यायामों से अच्छा लाभ होता देखा गया है। प्रात:-, 
फाल ही शौच, मुख-माजन आदि काय से निपटकर इसे 
करना चाहिए। विना शौच आदि कार्य से निपदे भी किया जा 
सकता है, परंतु पेट फो साफ़ फरके ही व्यायाम करने से क्ञाभ 
होता है। जिन्हें क्र रहता दो, उन्हें चादिए फिइस 
व्यायाम को करने के पहले थोड़ा-सा जल पान कर 
लिया करें! 

स्त्रियों में यह एक दृढ़ विश्वास-सा हो गया है कि बिन 
कुछ खाए पानी पीने से द्वानि द्योतो है। स्ियाँ अपनी भाषा में 
इसे “कोरा काज़्जा” और ५निरना बासा” कह्ददी हैं। वे घर 
के किसो भी मनुष्य को विना कुछ खाए-पिए प्राठःफाल पानी 
पीने से रोक देती हैं; किंतु यह एक भूल है। सूर्योदय के पहले 
जल-पान करने के गुणों से चैद्यक-शासत्र भरा पड़ा दहै। इस 
पक के जल-पान फो "अमृत-पान!” और “उप:-पान” फट्टते 
हैं। इस अमृत-पान करनेवाले को कभी कोई रोग नहीं दोता--- 


१४८ क्षियों के व्यायाम । 


हकीम, वैथ भौर डॉक्टरों के वारों पर वक्‍कर नहीं लगाने 
पढ़ते । कब्ज फो शिकायत फभी नहीं दोती। में अपनी थहनों 
से प्रार्थना करता हूँ कि वे इस “अमृत-पान” का श्रचार फरें, 
झौर अपने ब्धों को भी इसकी आदत डाल दें। शय्या से 
उठते दो उन्हें थोड़ा पानी पी लेने की भादत ढाज्ञ देनी 
चाहिए | आादत पड़ जाने पर फिर जीवन-भर नहीं छूटवी |. 
घर के सममवार क्षोगों को इसके शुण सममाकर “अमृत- 
पान” करने के लिये अवश्य फह्दना चाहिए | यह इमारा , 
विषय न होने से हम इस पर अधिक छुछ भी नहीं लिख । 
सकते | 
मुद्रर ( जोड़ी ) 

स्रियाँ मुद्रर फा व्यायाम भी कर सफती हैं। मुद्गर का 
व्यायाम विशेषत्रः छाती और द्वाथों फे लिये अत्यंत दितकर 
है। मुद्वर लकढ़ी के बनाए जाते हैं और इसी नाम से भारत में 
प्रसिद्ध हैं । कई लोग इन्दें जोड़ी भी फद्दते हैं। इसफे करने 
की फई विधियाँ हैं | इस व्यायाम की प्रत्येक विधि को 
मह्याय” कहते हैं । यद व्यायाम थड़ा द्वी अच्छा और मनो-. 
रंजक धया नयनामिराम दोता है। हम यहाँ मुद्दर फे द्वाय 
नहाँ चतला सकते, क्‍योंकि इसे लिखकर सममा देना अत्यंत ,, 
फठिन यात है। एक तरद के द्वाथ को समझाने रे लिये दी 

रा 
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कई चित्रों फो आवश्यकता पढ़ेगी। इसलिये जोढ़ी के हाथों 
का “ब्यायाम सममना अत्यंत कठिन झौर न्‍्यय-साभ्य होने 
को फारण हम इसे यहाँ नदीं छिखते ६ 

यदि समय पिला, तो इस बिपय पर एक स्वतंत्र पुस्तक 
लिखने का विचार है। 

जिन बहनों को सुद्ृर के ब्यायाम फा शौक़ हो, उन्हें 
चाहिए कि इस विषय फो किसी अच्छे जानकार से सीखें । 
अथवा किसी व्यायामशाला में ज्ञाकर मुद्रर के हाथ फिराने- 
वाले को ध्यानन्पूजक देखें । यद्ट ज्यायाम सारव का अत्यंत 
प्राचीन काज्ञ का उ्यायाम है। आज भी भारत में भारी-से- 
भारो सुद्रर-मोड़ी के द्वाथ निफाक्षनेवाले अनेझ पहलवान हैं. 
ख्ियों को भुद्रर की हल्की जोडी रखनी चादिए । भारी 
मुझ्रों से उनकी खुझुमारता को घकका पहुँचता है | श्स 
व्यायाम से कलाई सुडील और छुद्द घन जादी हैं। सुजदंड 
पुष्ट एवं गठीले चनफर भुज़ा की शोभा फो बढ़ाते हैं । छात्ती 
उन्नत एवं विशाल बन जाती है। जिन्हें. इस ज्यायाम फी 
इच्छा हो, वे अवश्य करके क्षाम उठायें । इससे किसी प्रफार 
की द्वानि होने को संभाषना नहीं । 

पैरेसल यार 
यह एक अंगरेज़ों ढंग का व्यायाम है । बढ़े रफलों भौर 


श्ष्८ स्षियों के न्‍्यायाम | । 


हकोम, वैय भौर डॉक्टरों के द्वारों पर चक्कर नहीं लगाने 
पढ़ते । कव्घ फी शिकायत कभी नहीं दोती । में अपनी बहनों 
से प्राथना करता हैँ कि ये इस “अमृत-पान” का प्रचार करें, 
ओर अपने बच्चों को भी इसकी आदत ढाल दें। शय्या से 
उठते हो उन्हें थोज्या पानी पी लेने की भावत ढाज् देनी 
भाहिए। आदत पड़ जाने पर फिर जीवन-भर नहीं छूटती। 
घर के सममदधार लोगों फो इसके गुण सममाकर “अमृत ' 
पान” करने के लिये अवश्य कद्दना चादिए | यह एमारा 
विषय ने होने से हम इस पर अधिक कुछ भी नहीं शिख ; 
सकते। 


४ मुद्रर ( जोड़ी ) 

सिर्याँ मुद्दर फा ब्यायाम भी कर सकती हैं। मुद्दर का 
व्यायाम विशेषत्रः छाती और द्वाथों फे लिये भत्यंत द्वितकर 
है। मुद्गर लकड़ी के यनाए जाते हैँ और इसी नाम से भारत में 
प्रसिद्ध हैं । कई ज्ञोग इन्हें जोड़ी भी कद्दते हैं । इसके करने 
को फई विधियाँ हें ! इस व्यायाम की प्रत्येक विधि को 
“हाथ!” कहते हैं । यद्द व्यायाम यद़ा दी श्रच्चा और मनो- 
रंजक तथा नयमामिराम होता है। हम यदाँ मुद्गर फे हाय 
नहाँ वतला सफते, फ्योंकि इसे लिखकर समझा देना अत्यंत ,, 
फठिन वात है। एक तरद के दाथ को सममाने र लिये दी 
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कई चित्रों छो आवश्यकता पढ़ेगो। इसलिये जोड़ी के हाथों 
का “ब्यायाम समसना अत्यंत कठिन कोर ब्यय-साभ्य होने 
के कारण हम इसे यहाँ नहीं लिखते | 

यदि समय मिला, तो इस विपय पर एक स्वतंत्र पुस्तक 
क्षिखने का विचार है) 

ज्ञिन यहनों को मुद्रर के व्यायाम फा शौक़ दो, उन्हें 
चाहिए कि इस विपय को किसी अच्छे जानकार से सीखें । 
अथवा फ़िसी ज्यायामशाला में जाकर मुहर के हाथ फिराने- 
वाले को व्यान-्पूवक देखें । यह्व व्यायाम मारत का ऋअस्यंत 
भाचीन काल का उयायांम है) आज भी भारत में भारी-से- 
भारो मुद्रर-मोड़ी फे दवाथ निफालनेवाले अनेरू पहलवान हैं । 
क्षियों फो भुद्र की इल्की ज्ञोड़ो रसनी चाहिए । भारी 
मुद्ररों से उनकी सुकुमारता फो धक्का पहुँलता है | इस 
व्यायाम से कक्ताई सुडौल और सुरढ़ घन जाती हैं । भुजदंद 
चुष्ट एवं गठीले चनकर भुजा की शोभा को बढ़ाते है। छाती 
उन्नत एवं विशाल वन जाती है। जिन्हें इस ज्यायाम फी 
इच्छा दो, थे अवश्य करके काम उठायें | इससे किसी प्रफार 
फी द्वानि दोने को संभाषना नहीं | 

'पैरेखल मास 
यह एक अ्रंगरेसों ढंग का व्यायाम है। यड़े सकत्ों और 


१५० थ्लियों के ब्यायाम 


फॉलेजों में, प्रायः यह व्यायाम विद्यार्थियों से, कराया जावा 
है | यदद क्रीमतां व्यायाम है, क्योंकि इसके किये “बार्स” 
बग्मेस बनवाने में खर्चा पड़ेगा । कह्दों खेज्ञों के सामान दी 
दूकान से बना-बनाया मैंगाया जायगा, तो बहुत ही कीमत 
ल्वग जायगी, और यदि स्थान पर दी बनवाया लायगा, तो 
१५ और २० रुपए से फम नहीं लगेंगे । फिर इसे गाड़ने 
फे लिये और व्यायाम की कूद-फाँद के लिये खूब जगद 
भी चाहिए | हम इस व्यायाम के विषय में यहाँ कुछ 
भी नहीं लिखना चाहते | केवल परिचय-मात्र फरा देना ठोक 
।सममते हैं । 

यह व्यायाम खस्तियों के लिये द्वानिप्रद नहीं है। इसे 
बेफ़िकरों से किया जा सकता है| किंतु यह सुक्षम नहीं है। था 
तो किसी स्कूल कॉलेज में जामर या किसी व्यायामशाला में 
जाफर, नहीं तो अपने घर पर “वासे” बनवाकर, यद्व व्यायाम 
किया जा सकता है। मेरी समझ से तो यह व्यायाम श्ल्रियों 
को कहीं जाकर करना या घर पर प्रग्नंघ करवाना असुविधा- 
जनक दो दोगा। इसीलिये हम इस पर विशेष प्रकाश नहोँं 
डालते । ईश्वर फरे बद शुम दिन भारत में घाव कि प्रत्येक गाँव 
में स्लियों फी “व्यायामशालाएं” स्थापित दों, और यहाँ दमारी 3 

“धदनें इन ब्यायार्मों फो कर सझें । 
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पेरेलल बास का व्यायाम सीखने के किये किसी शिक्षक 
की आवश्यकता होती है। इस व्यायाम की विधि “फिज़ी- 
कल दिल”-सामक पुस्तक में भी दी 'गई है । जिन्हें जरूरत 
ही, मकत पुस्तक सें देख सकती हैं । 
इसी प्रद्चार “द्वारोजेंटल बार” का व्याग्राम भी है। किंतु 
थे दोनो व्यायास उन्हीं खत्रियों को करने चाहिए, जो मर्दाना 
ढंग पसंद करती हों । गृहस्थी के कार्यो में लिप्त रहनेवाली 
बहनों फे लिये तो पिछले अध्यायों में वर्णित व्यायाम ही 
स्वास्प्य-प्रद एवं द्वितकर हैं। हाँ, इन व्यायामों को कुन्या- 
काल में, विद्याभ्यास के दिलों में, यदि स्कूलों में काया जाय, 
तो चड्ो दी अच्छी बात हो । 
चर्खा कातना 
खतियों के लिये च्मो फातना भी एक आबश्यकीय कार्य 
है । यह धाथों का अच्छा अ्यायाम है । चर्खा कातते वक्त दोनो 
द्वाथों से काम करना पड़ता है। एक द्वाथ से चक्र को घुमाना 
(३ वा है, और दूसरे से सूत निकालना होता है । दोनों हायों 
को निराघार करके फाम फरना पड़ता है। इसलिये चर्खे द्वारा 
हाथों फो पूरा ज्यायाम मिल जाता है। 
पहले घर-घर में चर्ख़ा था और स्तियों फा यह मुख्य घंघी 
था। जिस तरद वाटर पक्स और आटे की मशीनों ने स्त्रियों 


श्ष२ छ्षियों के व्यायाम 


के पानी भरने तथा चक्की पीसने के व्यायाम को नष्ट फर दिया 
है, उसो तरद फपड़े दनामे और सूत कातने को मिलों ने उनके 
/ चर्जे के व्यायाम को मदियामेट कर दिया । 
घर्खा कातने से द्वा्यों को. अच्छा व्यायाम मिलता है। इस 
ब्यायाम को किसो भी वक्त धिया जा सकता है। स्त्रियाँ प्रायः 
दोपददर के वक्त ही भोजन आदि से .निपटफर इस कार्य में 
जुटती हैं। इससे व्यायाम भी होता है और 'भार्थिक लाभ भी | 
जय से यद्द व्यायाम नष्ट हुआ, तभी से भारतवर्ष फी 
स्वतंत्रता भी नष्ट हो गई, भौर 'अव परतंत्रता से मुफ़ होने फा 
साधन भी यही साना गया है। यद्द कार्य स्त्रियों का ही दे) 
वेद भी इस काय फो स्त्रियों का ही फाय य्तज़ा रहा है।$ 
इसलिये बहनों फी चादिए कि इस व्यायाम को अपने ता 
अपने देश के लिये ज़रूर अपनादें। क्‍्योंफि इस व्यायाम से 
अपना और देश का, दोनो का वत्ष यदता है। 
इस चर्खे के युग में इस पिपय पर अधिक लिखना ठयर्थ 
है, जब कि स्वयं श्रीमद्वात्मा गांधीजी महाराज ने ही इस 
फाम को द्वाय में ले रफ्खा हे और इसी में “स्थराण्या 
भताया है । 
7 8 अतरिसा हुआ "सादी *' इतिदाव' नेगा-परतकमालान्शयाशिय, 2 
जखनक प्रे मगाकर पढ़िए ।--लेखरू 
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द्वाथ-पैर दायना 

ख्त्रियों को उचित है फि नित्य अपने वयोवृद्ध मनुष्यों के 
हाथ-पाँव दवाया करें | ससुर, सास्तु और अपने पतिदेव के 
हाथ-पाँचों को नित्य दावना चाहिए। दाथ-पैर का दाबना 
फोई सहज फाम नहों है । इसमें सी शक्ति की ज़रूरत दै। 
अगर घर में साधु-सछुर सभी मौजूद हुए, तो फिर तो"खासा 
व्यायाम दो जायगा । प्रत्येक खी का कर्तव्य हैक वह अपने 
पूज्य जनों के पैर-द्वाथ दबा दे । वतमान काल में ख्रियाँ इसे 
बुरा समझने लग गई हैं| दाथ-पैर दबाना दासी, बाँदी का 
काम सम लिया है। यही कारण है कि हम 'आजकल देखते 
हैँ कि सासु-सझुर तो क्या, छ्लियाँ अपने पतिदेव के द्वाथ-पाँव 
दावना भी अपना अपमान सममभने त्गी हैं । 

हमने देखा है कि इस जमाने में सासु और बहू में प्रायः 
मंगडा चला करता हैं।इसका फारण एकसात्र विद्या को 
कमी दै। ज्ञान होने के कारण ही ऐसी बेहूदी यातें होती हैं। 
छ््ियों फो यह ध्यान रखना चाहिए कि पति से फट्दी अधिक 
पद सासु और ससुर का है । क्योंकि पद व्यक्ति, जिसे अपना 
यना चुकी दो, उन्हीं की संतान है, जिन्हें तुम सास भौर ससुर 
फट्दती दो । अतएव सासु और ससुर के प्रति द्वदय में संकीर्णता 
रखना सूखंठा दै-भुरुतर पाप है। उन्हें रपने घर्म के माता- 
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पिता समककर उनको इज्जुत करो और सथ्चे मन से उनको 
सेवा करो | इससे तुम्दाय गृद्द स्वर्ग के समान सुखद बन 
जायगा । सपुर से पर्दा करना ब्रेह्‌दापन है | छत्रकी सेवा पिता 
सममाफर बड़े आदर से करो ।॥#& 

इस द्वाथ-पैर दबाने से धर्म और कर्म, दोनो की श्राप्वि 
होती है। इस व्यायाम द्वारा द्वार्थों के पंजे मज़बूत बन जाते 
हैं। कलाई पुष्ठ और सत्रल हो जाती हें । हार्थों फो इस 
व्यायाम से पूर्ण लाभ मिलता है । 

मानसिक ध्यायाम 

यह एक माती हुई यात है कि “मनुष्य का जैसा सन 
होता है, चैसा द्वी उसका शरोर यन जाता है।” इस शरीर में 
सन की विशेष मद्त्ता है। जिस तरह मानव-शरीर फो शारी* 
रिक व की आवश्यकता है, उसी तरद मानसिक बल फी 
भी जरूग्त है। जिसमें केषबल शारीरिफ यल तो है, ब्विंतु 
मानसिछ नहीं, हद मनुष्य संसार में वलवान्‌ नहीं माना जां 
सद्धता | उसका यज्ञ एकांगो कद्ा जा सकता है। परंतु मिधमें 
दं।ना यत्नों का समावेश है, वद्दी सश्या वली है। मद्वामारत के 





& मु मोर सधृए के पद का पूर्वी ज्ञान प्राप्त करना दो, ते गंगा 
पुलारमाला-क यालय, लखनकमे मेरे शिखी हुई पुस्तऋ “वेद में प्रिया! 


मेमाकर पड़ो ।--लेश% 
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योद्धाओं को आप देखिए, अथवा किसी भी नामी प्रसिद्ध 
ब्यक्ति के जीवन-घरित्र की ओर दृष्टि डालिए, उसमें आप 
शारीरिक और मानसिक, दोगो ही तरह का बल देखेंगे । द्रोशा- 
चार्यज्ी शार्खों के मद्दान्‌ पंडित थे और साथ दी शजाओओं के 
भी विज्त्षण विद्वाम थे। जिसमें केवल शारीरिक बल द्वो 
और सनोवल न हो, तो वह अपने शारीरिक यक्ष से छुछ भी 
ज्ञाभ नहों उठा सकता | उदादरणार्थ मान लीजिए कि एक 
शेर आया गया, उसे चध करने के लिये आपके पास हथियार 
हैं, और शरीर में भी इतना बल है कि चाहे तो बिना हृथि- 
यार ही के उसे मार सकते हैं ; परंतु मनोषज्ञ कम है, तो 
आप उसे कदापि नहीं सार सकते, बल्कि बह तुम्दें मार 
सकता है । इत्यादि बातों से यह बात स्पष्ट हो जाती है कि 
आारोरिक बल को सार्थक करने के लिये मानसिक बल की 
भो अत्यंत आवश्यकता है । इसीलिये कवि ने कट्ठा है कि-- 
“मन एवं सनुष्षाणों कारण बन्धरमोक्षयोंः ।! 
मन के बल पर ही मनुष्य यंघन अथवा म॒क्ति-सुख अथवा 
दुःख प्राप्त करता है । सत्य है-- 
*'सन के दारे द्वार है, मन के जीते जीत! के 
दम पीछे फह्दी कद आए हैं कि “स्वस्थ बह्दी फ्ठा जा 
सफता है, जिसके नोगेग शरीर में नोरोग मन हो।? यह्‌ सत्य 
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है; क्‍योंकि रारीर और मन का घनिछ संबंध है । मान लौजिए 
कि शरीर तो विक्तकुल स्वस्थ है, और मन उसका दुन्यंपरी 
है, तो क्‍या ऐसे व्यक्ति फो स्वस्थ, बलवान्‌ कद्दा जा सकता है 
कद्ापि नहों । और, मन यदि पविन्न है, और शरीर रोग-लरः 
ज्ञीण है, तो वह भी स्वस्थ नहीं कट्दा ला सकता | जो बे, 
चरिप्नवान्‌ दैं भौर शरीर से भी हृष्ट-पुष्ट नीरोग हैं, वे ही वाम्तर 
में स्वस्थ हैं । | 

मन का और शरीर का आपस में घनिष्ठ संबंध है। इन 
दोनो में फौन प्रभात और कौन गौर है १ इस विषय में कुल 
स्पष्ट उत्तर नहीं दिया जा सकता | मानस-शास्त्र फे श्ात। मत 
फो सुझुय मानते हैं, भौर शरीर-शाम्ल के विद्वान शरीर को! 
इस इस मगद़े में न पढ़कर दोनों को समान भानते हैं । शारी* 
रिक फार्य में शरीर का दर्जा ऊँचा हे, और सानसिक फाय में 
सत का | यदि सन अस्वस्थ है, तो शारीरिक स्वस्थता इसे 
अवश्य स्वस्थ बना देगी । इसी तरह यदि मन रवस्थ रहा. 
तो वह शरीर को पिना किसी औषध के स्वस्म कर सकता है | 
तात्पर्य यह कि जिसे शायेरिक ग्वास्थ्य और वक्ष फी झाव- 
श्यफता है, उसे भपना सन मी निर्विकार, स्वस्थ भौर सयक्ष 
बनाने रा प्रयन्न झरना भादिए। मन की शक्ति को साधारण 
शहि सत स्मम्ये । यह सप इंद्ियों झा स्वामी है इसी के 
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कहने में सब इंद्रियाँ दें । इसलिये इसे बज़्वान्‌ चनाने के लिये 
सानसिक रोगों फो सबसे पहले इटाने का प्रयज्ञ फरना 
चाहिए ईर्पा, हेप, काम, क्रोध, सदू, लोभ, मोह, व्यभिचार, 
चमंढ, चोरी, हिंसा, जुभा, श्रालस्य, मय, चिंता, मूखता आदि 
सानसिक रोग हैं। जो इनमें अधिक लिप्त होगा, उसका मन 
उतना दी अधिफ रोगी सममना चादिए | नीरोग मन बनाने 
के ज्िये इन बातों से बचना चाहिए ) 

सन को बलवान बनाना हो, तो धीरे-घीरे उसके इन रोगों 
को निफाल डालते का प्रयज्ञ करो। ऐसे रोगी ओर विकार- 
प्रस्त मन के कद्दने में कमी सत चलो, मल्कि आत्मा का उस 
पर प्रभुत्य स्थापित करो। धीरे-धीरे अभ्यास करने से एक 
दिन मन पर अच्छी प्रकार आधिपत्य स्थापित दो जाता है, 
ओर मन स्वस्थ दो जाता है। मन के स्वस्थ दो जाने पर 
व्यायाम द्वारा उसे सबल बनाइए । 

“व्यायाम” शब्द का अर्थ है श्रम करना, मेहनत करना 
इत्यादि । भन फो मेहनत देना ही मन फा व्यायाम है । 
इसके लिये दंड, बेठक या अन्य किसी श्रकार का व्यायाम 
नहीं दिया जा सकता! जलिसी दियय पर विचार फरना 
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यंत्र फो देखछर उसकी चनावट और उसके द्वारा दोनेवाले 
कार्य पर ख्‌ब विघार फरना, किसी आश्यय-जञतक यात पर 
गंभोरता से विचार फरना और उत्तके मूल-तत्त्व को खोम 
निकालना | यद्द न सममकना चाहिए कि विचार फरने तथा 
मनन फरने के लिये फोई यात द्वी नहीं ६ । गननशीकष व्यक्त 
के लिये तो प्रत्येक वस्तु विधार करने योग्य है। जैसे, रोटी 
क्यों फूलती है ? क्‍या यह कम मनन-योग्य घात है। स्रियाँ रात- 
दिन रोटियाँ घनाठी हैं, कितु इस प्रश्न का उत्तर शायद द्वी फोई 
सखी दे सकेगी कि “रोटी फ्यों फूलती है !” इस प्रकार प्रत्येफ 
पिपय पर विचार करना और यदि खुद फे विचारों द्वारा सन 
फी तुष्टि न दोती दो, तो अपने से अधिक जानफार के सामने इस 
विषय फी चर्चा चत्ञाकर अंतिम निर्णय तक पहुँचना । इरसंयादि 
मानसिक व्यायामों फें द्वारा मनोबल फी यूद्धि द्वाती है । 
पुस्तकों फे पठन-पाठन से भी सन को शक्ति ग्रदती है। 
जो स्लियाँ पुस्तफों को पढ़कर उन पर मनन फरती हैं, उनका 
मन पतवान्‌ घन ज्ञाता है। उपदेश देना ्यवा उपदेश सुन 
ऊऋर उस पर विचार करना भी मन फा व्यायाम है। छियों 
को चादिए कि शारोरिर् व्यायाम के साथ-दी-साथ मानसिक 
व्यायाम भो फरें, और अपने सन को पविष्रता तथा निर्मयता 
रा शेोंद्र भनापें। जब शारोरिक दक्ष और मानसिक बह 
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दोनो एकत्र होंगे, तभी सच्ची उन्नति हो सकती है। मे 
आशा है, यहनें मानसिक बल्ल की प्राप्ति के किये भी 
प्रयन्न करेंगी । 

इन व्यायामों के अतिरिक्त दूसरे अनेक व्यायाम हैं। 
मजदूर-पेशा स्तियाँ टोकरी डालती हैं। पत्थर फोड़ती हैं । 
लकड़ियाँ काटकर बाज़ार में थेचने फो लाती हैं । जंगल से- 
घास काटकर लाती हैं । चक्कियाँ पीसती हैं.। रोटियाँ बनाने 
फी नौफ़री करती हैं । चौका-बर्तन करके पेट भरती हैं। 
दूसरों फा पानी भरती हैं! इत्यादि | अनेक ऐसे काम फरती 
हैं, जिनसे उन्हें स्वयं व्यायाम हो जाता है। परंतु ऐसी ल्ियाँ, 
जो सज़दूर-पेशा नहों हैं, उन्हें अपने-अपने घरों का काम 
आलस्‍्य त्यागकर द्लिचस्पी के साथ फरना चाहिए । झआातरय 
त्यागकर और मन लगाकर घरू फोम फरनमे से शरीर में शक्ति 
खूब बढ जाती है, क्योंकि शारीरिक और मानसिक दोनो 
व्यायाम साथ-साथ होने लगते हैं | काम फो देखकर मुंद 
छुपाना ठीक्ष नदीं, उसे तो दूने उत्साह से करना चाहिए। 
परमात्मा ने यद मानव-शरीर आलसी वनफर रहने के लिये 
नहीं दिया है । यदि उसे आलस में ही दालना दोता, तो यद्द 
हाथ-पॉव आदि इंद्रियाँ, दाथों में भी कार्य करने फे लिये 
झँगुलियाँ और मस्तिष्क आदि करी नहीों देता। परमात्मा- 
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की सृष्टि में बद्दी जीवित रद्द सकता या सुख भोग सता है, 
जो व्यायामशील द्ो। यह संसार भाजसी, कादिल भौर 
घुस्त मनुष्यों के लिये नहीं है। 

ज्ियाँ यदि चादें, तो पानी में पैरने का उ्यायाम भी कर 
सकती हैं। रस्खा-सिंचाई, रस्से पर चढ़ना, मूक्षना, दौइना, 
फूदना आदि व्यायामों को भी कर सकती हैं। सग्भा होने पर 
इस यात का ध्यान रखना चादिए फि ऐसा ब्यायाम न फरें, जिश्से 
गे को किसी अकार फा घकरा पहुँचे, और गम-साव भयवा 
जर्म-पात हो ज्ञाय । 


आठ्वाँ अध्याय 
लड़ाक्षियों के द्यायाम 

जब वक रजोद्शन न दो, तथ तक कन्या-काल माना जाता 
है | कन्याओं के लिये वे सब व्यायाम हितकर हो सफते हैं, 
"जिन्हें लड़के कर सकते हैं | फनन्‍्या-पाठशालाशों में शारीरिक 
उन्नति फे क्षिये लड़कियों से अवश्य व्यायाम कराना चाहिए । 
हम देखते हैं कि शिक्ञा-विभाग, जितना लद़कों के व्यायाम 
फी तरफ ध्यान देता है, उतना लड़कियों के व्यायाम की 'भोर 
नहीं । यह पक्तपात-पूर्ण व्यवहार अन्याय है। शिक्षा-विभाग 
का स््रोन्‍्जाति के प्रति अक्तम्य अपराध है। वे सब व्यायाम, 
ड्िल पगेरद फन्‍्याओं से सी कराए जा सफते हैं। जो खेल 
छाड़के खेलते हैं, वे प्रायः सभी खेल फन्याओं के लिये भी 
उपयुक्त हैं । दौद-भाग, कूद-फाँद, डंवेज्ञ फे व्यायाम, आसनों 
के व्यायाम, पैरेललवास के व्यायाम, सिंगलयार ( दारिजेंद 
बार ) का व्यायाम, गोला फेफना, रस्सा खींचना झ्ादि 
प्रत्येक व्यायाम लड़कियों के लिये भी लाभदायक हैं। ईश्वर 
यह सुदिन शीघ लावे कि फुटबॉल, दॉकी, कीफेट पगैरदद 
स्लेज्ञों को हमारी यदनें भी खेलतो हुई दिखाई पढ़ें ॥ 
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स्कूल के खेलों फे अलावा फुछ घरू खेल भी छ्द॒कियों फे 
पोते हैं | उन्हें खेलने देने घादिए । साथ ही माता-पिता को 
चाहिए कि अपनी पुत्रियों से, घरू फाये जैसे चफी पीसना, पानी 
भरकर लाना, रोटियाँ बनामा, चौका-घरतन करना हत्यादिः 
काय भी समय-समय पर कराया फरें, ताकि वे अपनी सपु- 
राक्ष में जाते ही सब काम फ्रोरन्‌ सेभाल लें भौर विना ालस्प 
के आनंद-पूवक दँसतेखेलते सारे घर फा फाम फर खालें।* 
प्यार में भ्रथवा बेपरयाद्दी से अपनो पुत्रों को जो भाता गृह- 
फार्य नहों छितलाती, पद उसकी माता नहीं दे, पल्कि माता-- 
नामधारिणी उसको दुश्मन है। क्योंकि निश्वम्मो, ठक्षवी रहने. 
फी 'आदव यचपन से ढाल देने फे फारण उसफा सारा णीवमः 
फा शानंद नप्ट द्वो जाग है । 

गृह-कार्य $ अतिरिक बालिकाओं को सम्यता-पूर्णा भोर 
यल-यधफ सेक्ष खेलने से रोकना नहों चादिए | माता-विठा को 
सिर्फ़ ऐसे खेलों फें खेलने से रोकना चाहिए, जिनसे डिसी 
प्रफार को द्वानि दे की संमावमा द्वो। क्षकियों फो पथपन 
में दौदने-भागने देना चादिए। घाएं ठो दंड-यैठक ओर हरवो, 
घोर, मलरंभ बरोरद भी करने देवों । माप्तिफ धर्म धार दोने 
एक दन्यार्ों छे किये सभी सदनि सेन्न सेलने देना फोई शुरो: 
बाद नहों है । इस उम्र में रूस्याएँ यदि शारोरिर और मान-, 
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सिक बत्ल, अच्छी प्रकार प्राप्त कर लेंगी, तो जीवन-भर घढ़े 
आनंद में रहेंगी । 

क्ड़कियों के सब खेज्नों को यहाँ लिखना एक प्रकार से 
व्यर्थ-सा ही है। क्‍योंकि स्तेल भी प्रांतीय दोते हैं। पंजाब में 
जो खेल खेले जाते हैँ, मद्रास में उनसे भिन्न कोई दूसरे दी 
खेल द्वोते हैँ। राजपूताना और बंगाल के खेल एक-से नहीं 
होते । यू० पी० और गुजरात के खेलों में मिन्नता दिखाई 
पढ़ती है, अतएव कन्याओं के खेलों फो यहाँ लिखकर सम- 
माना यद्यपि असंभव नहीं है, तथापि फष्ट-साध्य और व्यय- 
साध्य |फार्य अवश्य है। इसलिये अपने-अपने प्रांतीय उत्तम. 
खेलों फो, जो ज्ञाभदायक और सम्यता-पूर्ण दों, प्रत्येक लड़की 
फो नित्य अचश्य खेलने चाहिए । इस प्रकार नित्य फे नियम- 
बद्ध खेज्लों फे व्यायाम से शरीर में फुर्ती, तेडी, चपलता, शोंदिय, 
बल और घुद्धि का विकास होता है । 

ज्ञड़कियों को प्रायः नाचने का बहुत शौक़ होता है। नाचना 
एक उत्तम व्यायाम है। नाचने में भी मेहनत दोती है। 
इसमें शारोरिफ और मानस्तिक, दोनों प्रकार का व्यायाम द्वोता 
है। नाचने आदि की क्रिया से--अंग-भंगी से-शरीर को 
मेहनत पढ़दी है, और ठाल्त पर विचार रखते से भान- 
सिक श्रम भी हो जाता है। नाचता भारत फी प्राचीन- 
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अर्थात्‌ एफ दूसरे का खोँघे हुए रक्‍्खें। पैरों के पंजे दोनो के 
आमने-सामने मिले हुए हों । थव चक्कर लगाझो । पैर घीरे- 
धीरे वहीं-के-बद्ीं पर गोल चब्कर में ताज्ञ पर सरकते रहें। 
यद्द खेल घड़ा ही नयनाभियम और अच्छा होता है। पित्र 
नं० २९ को देखकर यद्द समझा जा सकता है। 

जग एक का द्वाय दांइना और दूसरो का बायाँ और एक 
का वार्यां, तथा दूसरी फा दाइना आपस में खिंचा छोता है, 
उठय चक्कर खाते व दोनों एक साथ दवाथों में सेभो निकल 
सकती हैं, अभ्यास हो ज्ञाने पर यद्द द्वाथों में से।निरुक्षते हुए 
फुग्गी खेलना यड़ा ही अच्छा मालूम होता है । 

. सारांश यह फ्ि स्रियों को भौर फन्याओं फो व्यायाम 
आअधश्य करना रादिए | ब्यायाम का आरंभ कन्या-फाल में 
ही भारंभ कर देना घाहिए। में श्राशा फरता हूँ कि बहनें इस 
पर थियार करेंगी और शीघ्र ही ध्यायाम आरंभ फरके पता 
सथा अपनी भादों संगानों फा फल्याए फरेंगो । 


परिशिष्ट 


व्यायाम-विषयक कुछ आवश्यकोय सूचनाओं को इम यहाँ 
लिखकर, बदनों को सावधान कर देना उचित सममते हैं । 
आशा दै, बहनें निम्नलिखित सूचनाओं पर विशेष ध्यान 
रक्‍्खेंगी । ह 

(१ ) व्यायाम करनेवाली स्रो फो सूर्योदय से पूबे उठना 
चाहिए । सूर्योदय के वाद उठनेवाक्षों खियों को उ्यायाम यथेष्ट 
ज्ञाभ नहीं पहुँचाता । ४! 

(२ ) व्यायाम्र का समय प्रातःकाल ही उत्तम है ! यदि: 
सूरज उगने के पहले दी उ्यायाम से निपट लिया जाय, तो. 
चढ़ी ही अच्छी वात हो ! , 

( ३ ) ब्यायास फरनेवाल्ली क्ली को सफ़ाई की तरक्ष विशेष 
भ्यान देना चादिए | आँख, नाक, कान, मुँदद, दाँठ, द्ाथ, पेर 
वररद्द शारीरिक अवयव बहुत शुद्ध रखने चाद्िए | विशेषतः 
दाँतों और झुँद की खूब शुद्धि करनी चादिए | सुख से दुर्ग 
नहीं आनी चाहिए | जिनका मुँह साफ्र नहों रहता, उनछा 
शरीर आय: रोगो रदता है। व्यायाम से उन रोगों का नाश 
नहीं दोता, बल्कि व्यायाम को बदनामों मित्तती है। 
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(४ ) स्त्रियों के सिर पर बढ़े लंवे-लंबे बाल दोते हैं, एम 

' एवं सिर को और बालों छो साक्र-सुथरे रखना चाहिए।ईई 

के बाद बालों में खोपड़े आदि का शुद्ध तेल लगाना चाप || 

घी बग्नेरद्द क्षमाना ठोक नहीं । बालों को सेंवारकर एपत 

घाहिए, और व्यायाम के समय उन्दें किसी रूमाल वरैए 
बाँघ देना चाहिए । 

( ५7) स्नान नित्य फरना चाहिए, और शीतल बत्त मं 
ही करना,चादिए । ब्यायाम में और स्नान में ३०-४० "प्रि 
फा अंतर मवश्य रहना चादिए | पहले व्यायाम: से! किट) 
ठीक है। स्नान करते समय अच्छी तरह से बहुंत-से, 8 
शरीर के प्रत्येक अंग को खथब 'भसल-रइकर , शोसां मे 


, यहाँ तक कि रगइने से रायीर की त्वचा काल 
भादिए । 





( ६ ) स्लान के पूर्व था व्यायाम के समय कभी-कूमी 
शरोर पर शुद्ध तेल की मात्रिश छर सेना चादिए। ठंड ड़ 
मौध्तिम में शरीर पर तेल अवश्य लगाना चाहिए । गर्मी और 
यर्षा-खतु में ठेल को आवश्यकता दी हो तो लगाना चादिए; 
अन्यया फोई आवश्यकता नहों | तिल्लों का या सरसों झा तेल 
अच्छा द्ोठा दे 

(७ ) भीजन सादा ओर नकदी पनेयाला दोना चादिए। 
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उसमें पौष्टिक पदाथे जैसे घृत, दुग्ध," फल, शाक वग्ैरद ,” 
वश्य द्वोने चाहिए । ज़्यावातर फल-मूल, भांजी, हरे शाक | 
परौरद खाते चाहिए । मिचे-ससाले तथा उत्तेजक पदार्थ और 


आवक द्रन्‍्यों से हमेशा बचना चाहिए । 

(८ ) व्यायाम खुले स्थान में ऐसी जगद करना चादिए, 
जहाँ शुद्ध वायु और सय का प्रकाश अच्छी प्रकार आता दो। 
'जिस ज्ञगह व्यायाम किया जाय, वह स्थान अत्यंत साक-सुथरा 
हो, जहाँ व्यथ का सामान ओर चीज़ों की भरसार न दो । 

(९ ) व्यायाम के जद जब तक शरीर की गर्मी कम ले 
ही जाय; तब तक कोई वस्तु खाना तथा पीना ठोक नहीं है। 


| 


( १०७ ) यदि व्यायास्र॒ बंद, कमरे में किया हो, तो एक' हि 


दम खुली हवा में कदापि नहों आना. चाहिए । 


(११) भोजन के तीन घंटे आगेन्‍्पीछे व्यायास करना: , 


चाहिए।. . «. | ० * 

( १२ ) व्यायाम के समय कपड़े तंग नहीं पहनने चादिए। 
मंदी की भाँति स्थियों को लंगोट बाँधने की आवश्यकता 
नहीं है । 

( १३ ) व्यायामशोत्ष स्तियों को ेवर कम पहनने चाहिए। 

५ भौर प्रस्येक्त आमूपण ऐसा द्वोना चादिए, जो व्यायाम के 
समय, यदि आवश्यकता हो, तो तत्काल निकाज़ा जा सके | 





मन 





नहीं फपना चादिए । 


4 


- ०१७०... ल्षियों के व्यायाम 


ज्यायाम-रूपी भूषण से :शरीर में जो सॉदय आता है, वह 


*चाँदी-सोने के जेबरों से नहों आ- सकता । 


१४ ) इंद्रियों का संयम फरना चादिए | अप्नचयन्रव 

पाक्षन फरने छा ध्यान रखना चाधिए | 

( १० ) सगमा द्वोने पर व्यायाम नहों करना चादिए। 
फई व्यायाम ऐसे हैं, जो गभ रहने के बाद से दी नहीं किए 
जाने .बादिए; और फई ऐसे हें, जो- यम के २-४ मात्त तक 
किए जो सक्ते हैं। दमने व्यायामों के , साप-साथ जाता, 
इस वात की भी सूचना बेदी है। 

(.१६ ) गर्म के दिनों में प्राणायाम इमेशा किये जा सकता 
है। चाहों तो प्रसद के वाद एक-दो दिन तक मत करो |... 

(१०७ ) सासिश घसे के समय :में कोई-साः भो.उयाबास 
लदीं, करता चादिएं। रा, प्रायायोम कर सकती दो... , 
( १८ ) अश्नत्र के. ३ महाते बाद तक भी. व्यायाम :झारंभ 












( १९ ) भप कभी ब्यायाम्त भार क्रिया साय, तव पहने 
दिन वहुए घोड़ा ऋरझे पीरे-पीरे भम्यास पढ़ाना चादिए । 
(२० ) राक्ति से अधिक व्यायाम नहों छरता चाप $ 
शाकति से आधा दी ब्याग्राम ज्ञामदायक दाता है। . ग 
(२१ ) यत्रि में कमी व्यायाम नदीं ररना पादिए । 


परिशिष्ठ हम 


(२२ ) जब छाठो और बग़्नों में पसीने को चँदे मलकने 
ज्ञग जायें ओर वाल, मंद उखने लगे, तब व्यायाम बँद कर 
देना चाहिए । इससे अधिक व्यायाम हानि पहुँचाता है। 

(२३ ) गर्मी के मौसिम में सूर्योदय के बाद व्यायाम न 
करके सर्यादय से पहले दो फर लेना चाहिए । वर्सोत और 
गर्मियों में व्यायाम अधिक नहीं करना चाहिए । ,-', 

(१४ ) व्यायाम के समय बातचीत नहीं करनी चाहिए | 
साँस ताक से लेना, और छोड़ना चाहिए | मुँद खुला रखकर 
डयायाम करने से कोई लाभ नद्दीं। , ,- ( 

(२५) व्यायाम करते, खुमय यई इच्छा रखती चाहिए 





न 


कि में इशेवरीय- मंद्दान्‌ शक्ति-कों अपने शरीर में आकर्षण कर 


संचय करके महान बलवान बनूँगो, इत्यादि । जम) 

(२६ ) न्यायाम को गुप्त रखना चादिए। 

(२७ ) ज्यायास को नित्य नियम-पूर्वक ठीक, निश्चित 
समय पर करना चादिए। चादे जिस वक्त और मन चादा जब 
। किया, और मन चाहा जब न किया, ऐसा करने से लाभ की 

जगह द्वानि दोने लगती द्दै। 
“खत्ली. (३८ ) व्यायाम के छिये घढ़ी फी सद्दायता यवि को जाया 
«3 तो बहत ही अच्छी बात है। 








रही. हूँ ।:में रोगों को नष्ट करके नीरोग बनः रही हूँ । में बल... 





(३० ) जिस ब्याणम- के करने की. जो विधि बताई है; 
उसी के अनुसार व्यायाम करना चाहिए | 





“(३४ ) मानसिक स्यायो मं अदश्य करते रहना: चाहिए । 
(३५ ) डिसी भो स्मायाम के बार -ठल्काक' बैठ: जानी थी 
सो जाता तोक लहीं है (जेब हक शरीर में ब्यायाम की गर्मो 


रहे, सब' तरू धीरे-धीरे. टइज़ते रहना आादिए । ओ 
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२०३, दरिष्तन शेड, 
फलकता। 





मुदर- 
स्पप्रिेल्ार रे टिया, 
धवनिरु इस! 
३४ साइरर झेन, 
कड़वा । 
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चर्च 


। 

भि 

| 

डर 

| को 

५ करना चादते दो तो इसे अपश्य मंग्रायये और उनें. ४ 
ड 5 जपलाो हट हि 
£॥ पद़ाफर इनके जोवनफो उन्नत पनाइये । मोटे सुन्दर 
है फ्लागजपर छपी सयिप्र पुस्तफका सूस्य फेयछ 9) है। 
ध् हिन्दी ि 
/ ऐन्दी पुस्तक एजेन्सी, | 
॥! २०३ देर्सिन रेड, फलफत्ता । (१ 
प्रांच--प्वानवापी, काशी । ध 
# मर 2 2232 2250 27५ 234 75075 72220 20 05:2० 2६ 


खाबिल्वी-सत्यवान 


साविन्नी-सत्यवान 


4० #: 
दिपय-पकेशः 

छह फू समय था जब इसी भारतवर्षके लोग-- हमाए पूर्व 

4 पुरुष--अपने शान-गौरव, चल-बैमव, सम्यता-शिष्टता 

् 06% दया-दाक्षिण्य आदि मनुप्योचित समस्त गुणोंसे अले' 

8 /॥ कृत होफर सारे संसारफे सिस्ताज़ माने जाते थे। 

“ परन्तु आज़ समयके फेस्से हम अपनो समस्त विभूति- 

योंको चिस्ख॒तिफे गद्रे गढ़ेमें डाछ, अपने पूर्वरूपकों भूछ, अपना 

सब कुछ गेंवाकर, सब ऐश्वर्योंसे यश्चित दोकर एक पद-दुलित, 

« परशाक्षित और पराघोन ज्ञातिके रझुपमें परिणत दो गये हैं। यदी 

कारण है, कि जब कभी प्राचीन भारतके विगत बैभवकी भंलय 

'क्षण भरके लिये भी हमारी आंखोंफे सामने आती है, तब एक ओः 

जहां फरुणा उमड़ आती है और हम आंखुओंकी नदी बहाने छत 

हैं. बहां दूसरी ओर हमारे अन्तस्तलमम पुनरूद्धार और पुनयत्थान- 

की परिकल्पनाएं सी जागृत हो उठती हैं। पर अपने उस पूर्व- 

गौसवकी फलूक हमें कहां दिखाई देती हे ? दमारे पूर्वजों द्वारा 

;.. रचित उन थोड़-से वचे-खुचे अप्तल्य पन्थ-स्वॉमे दी घद देखनेफो 

4 मिलती है, जो घिजातीय शास्कोंके समयरमें नप्ट-प्रप्द दोनेसे बच 











गये हैं। इन अस्थोंमें महाभारत सर्वेमान्य और सर्वथो्ठ है 
साविश्नीकी कया यो तो अन्य फई प्राचीन अन्थो्मि मिलतो है; 
पर मद्ाभारतमें विशेष विस्तार साथ है। महाभाजड़रे 
“आरण्यफ” पर्वमें कई अध्यायोंमें यह कथा समाप्त हुरंदे। , 

फथा तो कथा ही है। बह सत्य घटना दे या फरविको 
फेत्पचा--इस दुविधामें पड़ना ठोफ नहीं । न इससे फोई छाम . 
दो दे। छाम्र तो कथामें चर्णित उद्यतम आदर्श ही है। उसे. ही ;. 
मदेण करना चादिये। उसके उन्नत भायोंको अपने हुदयमें ' 
अंकित फरना दी कथा पढ़नेका ध्येय होना चाहिये। फथाओकि 
लिफे जानेमें लेखफफा उद्देश्य भो यही द्वोता है। 

साविभ्ोफा चरित्र नारो-चरित्रका, पातिनत-धर्मका, जीवन- 
संग्रिनीफा और सी सदरमिणीका एफ अपूर्व उस्ज्यल आय: 
दे । उसका भादर्श पतिश्रेम पत्येक स्प्रो-पुयपक्रे दृदयफ्ों पदरिय 
फरता है, उसको सफलता निराश हुदयर्मे आाशाफा संयार' 
फरतो हैं और एफ अपूर्प शान्ति प्रदान फरती है। साविभधोकी 
फएसदिष्णुताफी तो कोई सीमा दो नदी दिखाई देतो। फ्योध्ि 
>द अपने पति अममें अपने आपको इस सस्द भुद्ा देती है कि 
उसे भपने फप्शोंका कुछ पतातझ. नदीं चलने पाता हूँ! 
गस्तवमें जदां सथा ्रेम द्वोत्रा है, यदां असाज्य भी साध्प दो 
गता द--असम्भय भो सम्मष दो जाता है । अस्तु। इस प्रिपपकों 
दीं ऐड, हम अप चापित्रीफा पावन चरित्र आरम्त करे दा 


कनीनल न», 


रसाशक्करीकाः जनए 


है 


जा &06॥ जञ-कछ जिस प्रान्तक्षों हम मद्रास कहते हैं, 

उसका पुराना और असली नाम मद्गराज्य था । मह्ृ- 
॥॥ राज्य शब्द ही झूड-फूटडकर अब मद्रास हो गया है। 
स्थानो' और देशोंके नाम प्रायः इसी प्रकार चद्ऊा 
फरते हैं। भारतवर्षके तो अधिकांश भास्तों, नगरों, 
प्रामों आादिफे नाम एकद्म परिवर्तित हो गये हैं। जो हो, इसी 
मद्रराज्यफे एक मद्दाप्रतापी,प्रजापालक, स्यायनिष्ठ और धर्मात्मा 
राजा थे। उनका नाम अश्वपति था। 

महाराज भश्वपतिके राज्यमें वसनेचाले सभी प्रज्ाजन एरम 
सन्ठुष्ट और सुखी थे । किखीफो किसो बातका कप्ट नहीं था। 
चे जैसादी सदुष्पवद्य: आपसमें णखते थे, चेता ही राजा और 
राज्यफे इप्टका भो सदा ध्यान रखते थे। अपने राजाके प्रति उतकी 
अपार ध्रद्धा और भक्ति थी, राजा भो अपने प्राणोंसे बढ़कर अपने 
भ्ज्ञाजनोंफो जानते और मानते थे । जहाँ दोनों -भोरसे ऐसा 
सद्भाव बना र्धता है, वहां शान्ति न द्वोमी तो कहां होगी ? 

खुयोग्य राजा और दूरद्शों मन्त्रियोक्ते द्वात शासित मद्र- 
राज़्यकी उन्‍्ततिकी सीमा नहीं थो | वदांफे रूपक फर्मी अतिवृष्टि 
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गये हैं। इन प्रस्थोमें मदाभाए्त सर्वमान्य और सर्पश्रेए्ठ है। 
सावित्रीफी कथा यों वो अन्य फई प्राचोन प्रन्थोर्मे मिलतों है। 
पर मदामारतमें विशेष विस्ताएे साथ है। मदाभास्तदे 
"आरण्यफ” पर्यमें फई अध्यायोमें यह फथा समाप्त हुई है। 

फथा तो फथा दी है। यह सत्य घटना है था फप्रिशो 
फल्पना--इस युधिधार्मं पड़ना ठोक नहीं। ने इससे फोर छाम 
दी है। छाम तो फथामें घरणित उद्यतम जादशे दी है। उसे हा . 

ग्रदण फरना चादिये। उसके उन्नत भावयोंकों भपने हुदुपमों 

अ'फित फरना दो फथा पदूनेफा ध्येय ोना चादियें। फवा्ेके 
छिखे जानेमें ठेएफफा उद्दे एय भो यद्दी होता है। 

खाविधोका चरित्र नारी-चरित्रफा, पातियत-धमंफा, जीयत- 
संगितीका और सथ्यी सद्धर्मिणोफा एफ अपूर्य उम्म्यक भादशो 
दे। उसका भाद्श पतिशप्रेम् प्रत्येक स्प्री-पुणपके दुदयकफों पवित्र 
ऊरता है, उसफी सफ़लछता निराश हुदयमें माशाक्ा संयार' 
फरनी है भौर एफ नपूर्य शान्ति प्रदान करती है। सापिप्रोकी 
फएसदिध्णुताफी तो फोई सोमा दो नदी दिखाई देसी । फ्योंशि 
बद अपने पतिक्े प्रेममें भपने मापरो इस सरद गुदा देती है कि 
उसे भपने फ्प्दोका कुछ पतातफ नहीं चदमे पाता दे! 
पाछ्लवर्म जदीं सया प्रेम दोता दै, यदां मसाध्य भी साध्य दो 
जाता दै--भसम्भप भी सम्मय धो जाता है। भस्तु। इस सिप्परा 
यहीं फोड़, हम सप सापिप्रोदा पायन घटित भारस्म फरते हैं । 


अननीनानिनानन अमन 
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जा)  जञ-फकर लिंस प्रान्तको हम मद्रास फहते हैं, 
उसका पुराना और असली नाम मद्गराज्य था । मद्- 
॥ राज्य शब्द ही दूट-फूटकर अब मद्रास दो गया दे । 
स्थानो' और देशोंके नाम भायः इसी प्रकार बदला 
कप्ते हैं। भासरतवर्षके तो अधिकांश पास्तों, नगरों, 
ग्रामों आदिके नाम एकदम परिवत्तित हो गये हैं। जो हो, इसी 
महराज्यके एक मद्यापतापी,प्रजापाछक, स्यायमिप्ठ और धर्मात्मा 
शाज़ा थे। उनका माम अश्वपत्ति था। 

महाराज अश्वपतिके राज्यमें बसनेवाले सभी प्रजाजन पस्म 
सन्ठुप्ट और सुखी थे । किसीको किसी वावका कप्ड नहीं था | 
चे जैसादी सदुब्धवदाए आपसमें रखते थे, बेसा दी राजा और 
राउ्पके इप्टफा भो सदा ध्यान रखते थे। अपने राजाफे प्रति उनकी 
अपार श्रद्धा और भक्ति थी, राजा भी अपने प्राणोले बढ़कर अपने 
अज्ञाजनॉको जानते और मानते थे । जहाँ दोनों -ओरसे ऐसा 
सद्ठाव यना रहता दै, पदां शान्ति न दोगी तो फहद्दां होगी 

सुयोग्य राजा ओर दूरद्शी मम्त्रियोंके छाय शासित मह्र- 
दाज्यकी उन्‍नतिकी सीमा नहीं थी । चहाँके झाप्फ फमी अतिदृष्टि 





सामित्रो-पत्पवान 


जलपम्पासका प 
या अनावृष्टिफो शिकायत नदी करते थे। न थे भतिरिक फर- * 
भारसे आरो आकर घादि-घादिफी पुफार द्वी मचाते थे। ये 
छविछायकी सुन्दर शिक्षा पाते भौर बड़ो दक्षताफे साथ खेतों े 
फसते थे। अननादि इतना उत्पन्न फरते कि राइ्पफी मांग तो पूरे 
दोती ही थी; अन्य राज्योंमें भो उनकी उपज चलान जातो थी 
भर इससे राज्यफों भ्रोद्द्धि दोती थो। यहा नहीं, थे उत्तम अन्न 
इस परिमाणमें उत्पन्त फरतें और उसे पेसे यत्नसे सुरक्षित 
रफ़तें, कि कप पेयनदुर्यॉविले यदि दुष्फाल भी पढ़ता तो 
शाज्यमें छिल्तीझो अस्नफा फप्ट नदों दोने पाता। और इस प्रफार 
पद्दीं फभी अफाठ पड़नेफा पता द्वो नहीं चलने पाता था।“_ 

वदांडे ब्यवतायी भो यह सत्यनिष्ठ दोते थे। दृगायाजी या 
धोकेयाजीका ब्यवत्ाय करना तो थे जानते द्वी गद्दी थे । भाज॑- 
फल जेसे अधिकांश पस्तुभोंमे मिद्धायट फरफे, पस्तुककी उपफ़ा' , 
गिताकों दिगाह़ फरके अधिझ झामफी झाशासे शाराय थोजफों' 
अच्छी दताकर पहुतेरे प्ययसायों सत्य मौर धरमझा गठा पोंदते - 
है, मद्ाधिपति भरपपतिफ राज्यमें बैसे न्‍्यदसायी मदी दोतें थे। 
उनके ब्यापार-पापिउ्यरों फुधी सच्चाई गौद ईमानदारेपर होती 
था । इससे दूरदूएं देखेडि कोग भो उनका पिश्याप्त फरते भौर 
उनसे माछ लेने या ऊर्हें दाम पनेंमे तनिक भी दिवारते न ये। 
देश -विदेशोमे उदफा पिस्यास पगा छठा यानौरदस प्रकाश 
उनके पाध घन भी सर्द मार्गों साप-दीनभाप बला भाता पा। , | 
खपत झपाए घन-यैमयसों दें मदुराम्पदी खोमा बड़ाते ये । 


थ 
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क्षत्रियोंका तो फर्चन्य ही वेश-रसक्षाक्रे लिये आत्मोत्स्ग 
करना था। थे अपने इस फर्चव्यर्मे सदा तत्पए रहते थे । 
अनफो तत्परताके कारण राज्यमें कभी अनाचार-अत्यायार अपना 
खर उठाने नहीं पाते थे। कहीं लूट-माण, खून-खराबी या 
राहज़नी नहीं होने पाती थो। सबकी सम्पत्ति सदा झुरक्षित 
रहती थी | बल, वीरता तथा शस्ब्ास्त्रोंके प्रयोगकी कुशछतामें च्चे 
अपना सानो नहीं रखते थे। राज्य अथवा प्रजाजनोंकी रफ्षाफे 
लिये वे किल्ली वाहरी शहुकी कभी आक्रमण करने नहीं देते 
धे। ज्ञबव काम पड़ता तभी वे देश-रक्ताके लिये हँसते-दँलते 
चल्विदोपर चढ़ जाते थे। शत्रुले डरना तो थे जानते हो नहीं 
थे। इन कारणोंसे दूर-दूर तक उनकी बीरता, घौरता, कत्त ब्य- 
परतयणता आदिकी ख्याति फैली हुई थी। 

प्राह्मपोंका फत्तंव्य तो इनसे भी जागे बढ़ा हुआ था। 
उनका तो जीवन हो सत्य, धर्म, शान-पिज्ञान, न्याय, परोपकार 
आदि सदुवृत्तियोंसे ओत-प्रोत होता था। पक ओर जहां वे 
ल्यागके प्रतिघूत्ति-स्वरूप द्वोते थे, धढां दूसरों ओर फठोर 
तपसयामें सदा निस्त रहते थे। राज्यका, देशका, संसास्का 
फकदपाण दी उनके जीवनका परत था ।  छोगोंके फस्पाणके लिये 
ये मानो जन्म छेते, जीवन धारण करते और अन्तर्मे एफ अपूर्य 
आदर्श छोड़कर संसार त्याग फस्वे थे। धर्म, फर्में आदिफी 
शिक्षा दैना ही उनका फर्त्तव्य था। प्रत्येक बर्णको अपने-अपने 
'फर्तच्य-पथपर छंद रखना उनका लक्ष्य होता था। थे भाप तो 


१2 - सत्यशान ए 

कक त इ 
सुध्फी आशा सो नहों- करते थे, पर दूधपॉंको दुः्स न पहुंचे 
ओर सद्दा सुखी रहें-इस बातझों सदा ध्यामर्मे रफते मे। 
राउपमें ईगं-देप, दिखा-मात्थर्य, बैर-बिरोध आदि तुगुणोंका 
प्रवेश न धोने पाये मौर समो वास्तविक सुस-शान्तिशा आनन्द 
भोग फरे--यद्दी प्रा्मणोंफों चेष्ठा थी। 

जहां इस प्रकार घत्रो छोग अपने-भपने फर्मो में सदा संछठा, 
ओर तत्पर रदते थे, य्दां फिसी यातकी फनी फ्योंफर एए सफता' 
थो ? राजा भश्यपति अपनेको ध्रजाफा प्रतिनिधि, रक्षक, पालक. 
भौर संचक समकते थे। उन्हें. राज्य-ऐस्पर्य पानेफा तनिफ भी 
अद्वंकार नद्ीीं था। उनफा धन-भाण्दार सदा परिपूर्ण रहता था, 
पर उसे थे प्रभाजनोंफों थाती समझते भौर उसफी रक्ा करना 
अपना कार्त ध्य मानते ये । सपने घनामारफे झनन्‍त घन-रफ्रोफों 
थे भपनी पिछासन्यासना परितृत्त फस्नेफा साधव ने तो समझते 
ये और ने फनो शजाफों इच्छाऊे पिझथ उस धनफा. दुष्प्रपोग 
हो फरते थे । प् 

मदापज भत्वपतिफों सदधम्मिणों मदारानी मालयी परम 
साध्यो, जिदुपो, पतिगठप्राथा और झाद्श मदिठां सीं। सफर 
दास-दाधियोंके सर सेपा-वत्पर रते हुए भा पे क्षप सर 
प्रकारत पतिफी सेयामें निएत खूनी थाँ। मद्राराभ मह्प्ति , 
ओभे फरमो फोई फाम पैसा नदों फरते भदवा पेंसी कोई यात न॥दी 
फदते अिसते रामी दे मसस्े तनिय मो योट पहुंचे। परिन्‍प्षामें 
सेसा सद्भाव दोना घादियें, इस रागचयरावाम दद पूर्ण सापाने 
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विद्यमान था। इन कारणोंसे महाराज अश्वपतिका दास्पत्य 
जीवन भी परम खुखद ओर आनन्दबद्धक था। जहां पति- 
पत्नी दोनों एक-दूसरेके खुखोंको कामनामें ही अपना खुख 
मानता हो, वहां दुःख, छे श या कष्टका काम ही क्या है ? 

_इल प्रकार हम देखते हैं, कि मद्रराज्य एक घन-धान्यपूर्ण 
और खुख-शान्तिपूर्ण आदर्श राज्य था। चहां सभी खुखी थे-- 
सभो सन्‍्तुष्ट थे। 





दर 


परन्‍तु इन तमाम खुखद सामग्रियोंके उपस्थित रहते हुए ओर 
सम्पूर्ण चातावरणके सब प्रकारते अद्ुुकूछ होते हुए भो महाराज 
अश्वपति ओर महारानी मालवोके हृदयोमें एक अमाच सदा 
चुरी तरह खलता रहता था । पर इस मनोघेदनाकों थे सदा मनमें 
ही सखते थे | कभी किसी औरपर घरकट नहीं करते थे। हो, 
राज़ा-रानी आपसमें कम्तो-कम्तो इस दुःखके विपयमे यातें फप्ते. 
और दोनों इस इस प्रकार अपने हृद्यका दुःख-भार दृतका करनेको 
चेष्टा करते थे। चास्तवमें दुःखका कारंण भी पर्याप्त था। उनके- 
कोई सन्तान नहीं थी। 

जब राज़ा-रानोकी उच्च आधोसे अधिक बीत गयी, और उन्हें 
सम्तानके मुख-दशशवका सोभाग्य प्राप्त द्ोनेको कोई आशा न देख 
पड़ , तब पति-पत्नीने इस चातपर बड़ो गम्प्तीस्ताके साथ विचार 


ला पे 

आपफएम्मम्ाल्ा ३5 
फिया। निश्वप हुआ कि मद्ाराज अश्यपत्ति प्रजाजनोंडी एक 
पिशद सन्ना युलायें और उस समा अपने सनन्‍्तानदोन दोनेशों « 
यात प्रगद कर और उन्हें अमोसे सपिष्पके लिये साथधान भौर 
सतर्क गहनेकी सूचना दे दे । इस निश्ययक्रे अनुसाट शुभ घष्टोम 
सभा घुलायी गयों । 

रास्यमस्थे ध्रतिमिधियोंफे बैठने योग्य पिशाऊ मण्डप तैयार 
मुभा। दृस्यूस्से भाये हुए प्रतिनिधिषोंकों ठदृएने भर उसका 
आतिध्य-सत्फार फरगें तथा भोजवादिक। प्रवत्ध फर्नेशा मार 
लिन्-किन भमास्पोंनें छिपा। राज्यद्े फोने-फोनेरम इस समाको 
सूलना फर दो पयी, प्रतिनिधियों पास निमंत्रण-पत्र सेमे गये । 
प्राद्म्प-्पणिदितों, ्पिमुनियों भोर साधु-संन्यास्तियोंकों भों 
सादर निमन्धित छिया गया, फरयोंकछि रांसारसे उदासीन भौर 
पिण्क रनेपर भो थे छोग संसारफा, बेंशझा भौर राश्यका द्वित ., 
बखदने थे। भासरूणशी तर मे गृदस्थोद्धि भार-स्यदप नहीं ये । 

निश्यित विधिएर साझा सपियेशन श्रास्म्म झुमा। से 
छोंगे ययायोग्प रुथानोपर ब्रेठायें गये। मांगलिस इट्य द्ोमेक 
दा प्रधाव समात्यनीं उदफए उपस्यितत छोगोंफों समराफा उद्दें कप 
शामका दिपा। झड़ बाई मदाराक्‍्न सर्तपतिनें सदमे मंय्ररर 
धारूर यही डिनफ्रठार साथ सर छोपोंडा ए्यामत दिया 
समीर रडा,-० * 

नल धक्पदे पत्यापदे दिबाणों दी मापस्टेगोंओ पद्मां 

| कुपदा धुष्ददा को है भोर भाष सपरतो परत्क दिया ५ै। पर ८६ 


है 
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देखरूर मुझे परम भसनन्‍नता हो रही है, कि आप सब 
लोगों राज्य-रक्षाके लिये उतनी दी चिन्ता है. जितनों मुझे। 
यदि. ऐसा न द्ोता, तो अपने-अपने कार्मोंकी स्थगित करके 
आप छोग यहां आनेका कष्द ही क्‍यों उठाते? अब मेरा 
निवेदन यह है, कि मेरी उच्च आधोसे अधिक बीत चुकी 
है, मे! अबतक निरुखन्तान हं। यह आप छोगॉंको मालूम 
ही है। आप छोगोंने राज्य-शालतर और संचालनका जो भार 
मेरे कन्धोंपर सौंप रखा है, उसे में अब और कव॒तक लिये 
इह सक्ूगा ? मेरे बाद यद भार कौन छेया ? सुर निस्न्‍्तर यहो 
चिन्ता घेरे रहतो है। में इससे छुटकारा पाना चादता है भौर 
आशा करता हू' कि आपलोग मुन्के इस बिन्तासे मुक्त करनेके 
विपयरमें अपनी-अपनी मूल्यवान लम्मतियाँ भदान के छृताथे 
कोेंगे। इस राज्यके सुशासनका दायित्व अगर मेरे ऊपर है, तो 
इसके खुशासखित दोनेका श्रेय आप लोगॉपर है | अतः मेरे साथ- 
साथ इस विपयमें विचार कस्ना आपका भी कर्त्तव्य और घर्म 
है। आपको पदलेले साव वान कर देना मेरा फतव्य था मोर 
मैंने यह सभा करके उसे पूरा कर दिया। अतः अब आप छोग 
अपने विचार प्रकट करें. और जो कुछ फरना उचित प्रतीत 
दो घद मुम्दे आजा फरे 

राजाके इन चाक्योंका उपस्थित प्रज्ञा-प्रतिनिधियोंपए बड़ा 
ही गदण भमाय पड़ा। राजाके दैठ जानेपए अन्यान्य विद्वानों, 
पण्डितों आदिने अपने-अपने विचार प्रकट फिये। कई दिनोतक 


“६7७ कक / छ 
साकबनह्राका पालकफएनक 
] द्वाराज़ अन्‍्यपतिने पुप्रकों प्राह्तिके ट्थि भरदारद 
परोकी फोर तपस्थपा फो थी । पर इम्हूँ 
पे पुप्रफे स्थानपर झनन्‍्पा मिली । इसके लिये 





आजफी तर फनन्‍्याओंकों पुपोंदी अपेक्षा दीन 
नदीं माना जाता था भौर न छोग फन्याओोद्धि प्रति उपेक्षारी 
प्रष्टिसे दी देखते थे। पुष्त पल या फन्‍्पा, " सस्तान तो दोगोंहों 
है। मदाराज भरयपतिने सोचा पद देर्तारा प्रखाद दे। यदि 
प्रैंदव फम्पाफा दो उचित छपसे छादन-पालन कदर, इसतझों 
दिक्षायीश्ञासा समुयित प्रन्‍न्प फर दू', इसे ना्योथित समस्त 
सदुशुणोसि परिपूर्ण झर सऊूं, तो क्‍या इसके द्वारा दी मेरी येथ- 
अति संधारने भमिय दोफर स्पापित नहों दो. सझता ! राज्प- 
संयाउन तो ५झ साधारण फाम दे। में इसे ऐसी शिक्षा ६, 
दि पद झम्पा दो मपनो मपूर्प प्रतिभासे संसाएरों भालझयोकिश 
फर दे (--सन्वानझों गौरयान्यिव वेखनेको भपेक्षा माता-पिता 
छिप भौए कौन-सा बात भपिरु छुपपद हो सछड्तो है! : 
इधर पिठाझा मनोंग्राप शेंसां या, ठो उधर विदुपों सदा 
डालों मो झारनों उस फन्पाशें सी पुरोंरें भो बढूरूर मावठी 
धो) थे यड़े साएण्यश्वात एसडा छाझत-परहस करने छमों । 
रहे क्षदंतुण-पर्पत्रा, सर्पनपुझासा बजेद प्रिपण्मे थे किता 


झुए-छटाआकएफ 


एक 
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भादर 


माना-विताओे 
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छगी।! 


होने 


श्र्‌ साविनाका - बालपन 


करने छगीं। जदां माता-पिताके दृदयमें सन्‍्तानके प्रति ऐला 
भाव हो, वद्दां यदि सन्‍्तान साता-पिताका मुख उज्ज्यक करने- 
वाली न हो तो कहां हो ? माताके पचित्र दुग्धपानके साथ- 
साथ ही साविच्रोफो वह ज्ञान प्राप्त द्वोने लगा हो, जिसके द्वारा 
आगे चलकर उसने संसारको जकित कर दिया, तो इसमें 
आशचर्यकी कोई बात नहीं है | 

राजकुमारी साविन्नी दिव-द्न शुक्र-पक्षकी चन्द्रककाकों 
तरह बढ़ने छमी। उसका वर्ण तप्त कांचनकों तरद् था, नेत्र 
कम्जके सदृश थे और भोली-भाली मुखभ्रीमें एक अपूर्य विव्य 
सौन्दर्य था। शैशवमें दी चद मूत्तिमती खर्गीय ध्रतिमा-सी प्रतीत 
होती थी। ज्ञों कोई उसे देखता वद यद्दी कहता कि सम्मबतः 
किसी देव-फन्याको दी सावित्रीदेवोने राजाके यहाँ भेज दिया दे । 

माता-दिता और पुरजन-परिज्ञनके आदर-यत्ञसे वालिका 
साविश्नो छाछित-पाछित दोने रऊगी। रुप-गुण दोनोंमें वद समाव 
रूपले उद्चति करप्ने रूमों। कुछ बड़ी द्वोनेपर विया-शिक्षाक 
लिये सब प्रकारके प्रबन्ध फर दिये गये । इधर इसे विभिन्‍न 
कछाओं ओर पिद्याओऑंफी शिक्षा मिजने ऊगी और उधर मातासे 
पातिबरत्य धर्म, चरित्रगठन, द्या-दाष्तिण्य आदि गुणोंकी प्रदण 
करने छगो। 

यास्तवमें दिद्याध्ययनफा जितना असर मानव-हृद्यपर 
पड़ता है, उछरो अपेक्षा फहदी अधिक वलवान, प्रभाव मातो- 
पिवाके  काशेका पडता है। और बद भो पिवाकी 
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ग्त्कडाताए 
अपेक्षा मावादा शमाय भोर भी जपपस्त दोता है। उसय प्रशार- 
को शिक्षाओंद्रे संमिधणने सापित्रोफों सप्झता फोर गरमोस्ता 
पिनश्नता और पिपेफशयोल्ता सादि गु्घो्सि परिपूर्ण फए दिशा! 
पर इन सब गुर्मोको अपेक्षा क्षिस मुघझों उसपर गदरों छाप 
पड़ो थो, चंद था पराियत्य और धपूर्च मनोगल | 
इछोलिये अप झमी फो( सपि या मुनि मतिदिके रूपमें मदा- 
राज भररषविवे यहाँ मात, थो ये सादिर्रोयों पग्रूर यदी एदर्त, 
“समकर्म नहीं आता कि इस परम रूपयतों भोौर गुणाती 
बराफ़िकफाफो झक्मा फरे था सग्झतों !!! 





' कऋत्यकानके दु्शीच 


१ 


रे 7] शव और चाद्यसाल पूरा कर सावित्रीने किशोरा- 
है| चस्थामं पदार्पेण किया । इस अवस्थामें आते ही वालि- 

#५)॥ काओंमें स्वमाचतः कई तरहके परिवर्तन दिखाई देने 
0 | लगते हैं। खावित्रीम भो ये परिवर्तन इृष्टिगोचर 
3 लेते छगपे। अब उसमें चाल-खुलस चंचलता नहीं 
रही। उसकी जगद कुछ अंशोमें गम्मोरताने, कुछ अंशोमें विन- 
बताने और कुछ अंशो्मं स्मणी-खुलूम ऊज्ञाने ले छी। विदया- 
ध्ययन और खुशिक्षाने उसके मनोभावोंको अधिकाधिक पविन्न 
और अधिफाधिक उन्नत बनाना शुरू किया | 

एक तो चद ,आप ही अत्यन्त खुन्दर थी, किशोरावश्थाने 
आकर मानो उसमें और भो माघुय सर दिया। उसकी चिमलत्य.. 
कान्तिमें एक अपू्े स्वर्गोय थू तिका समावेश दोने लगा। उसके | 
सुन्दर, सुकोमल, सुगठित, उपमा-रहित शरीरपर मानों एक 
स्थर्गोष छावण्य वरखने छगा। जो फोई उसकी इस झुन्दरता- 
को देखता बढ़ी पहले तो चकित-विस्मित ओर स्तम्भित-सा रह. 
जाता था ; फिर चादकों उसे खावित्रीमें एक अलौकिक दिव्य 
भाव दिखाई देने छमता। 

माता-पिताके आदेशानुसार चढ़ जव चड़ी भरद्धा-मक्तिके साथ. 





साविजी-सत्यवान २२ 
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अपेक्षा मावाका प्रभाव और भी जवर्दस्त दोता दै। उमय प्रकार- 
को शिक्षाओंक्रे संमिश्षणने सावित्रोको सस्छता और गम्भीरता 
चिनप्नता ओर विवेकशीलता आदि गुणोंसे परिपूर्ण कर दिपा। 
पर इन सब गुर्गोकों अपेक्षा जिस गुणकों उपर गददरी छाप 
पड़ी थी, वद था पातिबत्य ओर अपूर्च मनोचछ । 
इसीलिये जब फभी कोई ऋषि या मुनि अतिथिक्के रुपमें मदा- 
राज़ अप्यपतिऊे यहां आते, तो वे सादित्ञीोको देखकर यही कहते, 
“समममें नहीं आता कि इस परम रूपवती ओर गुणचती 
चबालिकाफो रक्ष्मी कहें या सरखती ?? 





दे 





कत्पवाशतके दशल 


१ 


न्‍ व] शव और चाह्यकार पूरा कर साधित्रीने किशोरा- 
॥ बस्मामें पदापेण किया । इस अवस्थामें आते ही बालि- 
7॥ क्षाओंमें स्वभावतः कई तस्दके पस्चितंन दिखाई देने 
(| लगते हैं। साविद्रीमें मी थे पस्थिवेन इृथिगोचर 
4 होने छी । अब उसमें वाल-खुलम चंचछता नहीं 
रही। उसको जगद कुछ कंशोमें गण्सीरताने, कुछ अंशोर्मं घिन- 
श्रताने और कुछ अंशोमें स्मणी-खुछम छज्ञाने ले छी। चिद्यां- 
ध्ययम और खुशिक्षाने उसके मनोभाबोंको अधिकाधिक पत्चित्र 
ओर अधिकाधिक उन्नत वनाना शुरू किया । 
पक तो चद्‌:आप दी अत्यन्त सुन्दर' थी, फिशोशचण्थाने 
आकर मानो उसमें और भी माधुरय सर दिया । उसकी घिमल 
काल्तिम एक अपूर्य.स्वर्गोय यू तिका समावेश दोने छगा। उसके 
सुन्दर, सुकोमछ, सुगठित, उपम्ता-रहित शारीरपर मानों पक 
स्वर्गीय लावप्य चस्सने ऊमा(: जो कोई उसकी इस सुन्द्रता- 
को देखता वही पहले तो चकित-विस्मित और स्तम्मित-सा रह 
जाता था ; फिए बादको उसे खाविन्रो्में एक अछोकिक दिव्य 
आधव दिखाई देने छगता ६ सा ही 
माता-पिताफे आदेशालुसार चद अब बड़ी क्रद्धा-नक्तिके साय 


/सावित्नी-सत्यवान २७ 
नत-उपचास आदिके नियमोंका पालन करती, नित्य नियमपूर्वक 
स्नावादि छत्य समाप्त कर, पुष्प, चन्दन, अक्षत-पिल्यपत्र, धूप- 
दोप, नैवेद्य-अध्य लेकर दर-पारवतीका पूजन फरती । बद अपनी 


सख्ी-सह्देलियोंके साथ प्रति दिन देव-दशनके लिये मन्दिरोंमें - 


जातो भोर भक्ति-मावमें भरकर फभी स्तोत्र पाठ फरती, कमी 
आदरती उतासतो, फभी जल चढ़ाती ओर फपम्ती बड़ी देस्तक धयान 
लगाये यैठी रद्दती थी। मतलब यह, कि साविभोने अवतफ 
बिन सदुप्रन्थोका अध्ययन किया था, उनके अनुसार बद एक 
प्रकारसे तपश्चरण करने लगो। विवा शिवज्नीको जछ चढ़ाये 
बह कप्ती पानीतक न पीती थी। औड जिस दिन फोई विशेष 
पर्ध॑ द्वोता उस द्निका तो फट्दना दी फ्या था ? सायितन्नी अपनी 
खुघ-चुध भूलफर पूजन-अच॑नमें लग जाती थी | 


इस भक्ति-सावका उसपर गहरा प्रभाव पड़ा । सती पार्वतीकै ' 


जपूर्व भावरोंकी उसके हृद्यपर गदरी छाप पड़ गयी । पातिबत- 
धर्मको मद्ष्माकों उसने छूब समभक्ता--उसके मनमें यह वात 
गदरी जड़ जमाकर येठ गयी फि नारी-जातिके लिये पातिमरतसे 


चदफर फोई धारण नहीं है, तन-मनसे पतिकी सेवा फरना ही नारी- 


फा फत्त ज्य 'हि--इसीमें नारो-जीवतफी सफलता है। पतिसे 
बढ़कर पक्षीके छिये और कोई उपास्य देव नहीं हैँ । पतिफे छुम्तों- 
फे छिये पत्ीको किसी भो कएसे मुंद्ध नद्दीं मोड़ना चादिये। 
यद्दी नहीं, स्व्रामीके छुप्सो्में दी सती नारीफो अपना सुख मानना 
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कौन कह सकता दे; फि सती-पार्वतीके उस आदशे चर्त्रका 
ध्यान कर सावित्रोने भो अ बने भावी जीवनके लिये एक निश्चित 
' भागे निर्धारित नहीं कर छिया होगा १ 


नन्‍ननाीणणख।ओ 


ब्‌ 


» इधर खावित्रीका हृदय नारी ज्ञातिके आदरशकी कबव्पनाओंसे, 
समुन्नत भावनाओंसे परिपूर्ण होता जाता था, खीध ही इन 
विवारोंका जो प्रभाव उसके शरीरपर पढ़ता था; वहें उसके वाह 
सौन्दर्षकों भी चढ़ावा जाता था। उधर महाराज अश्व॒वति और 
महारानी माछ्यीकों इस चातकी चिन्ता द्विन-दिन बढ़ती जाती 
थी कि सावित्रों जैली रूपचती और गुणवती दे, इक्षके लिये पैछा 
ही उपयुक्त चर कैसे और कहाँ ढूंढ जाये * महारानीके फहनेले 
अश्वपतिने भोतर-द्वी-सीतर अपने परम चिश्वासपात्र ब्यक्तियोंकों 
साविन्रोके रुप-गुणोंके अनुकुछ घस्का अनुसन्धान करनेपण 
नियुद्ध किया | 

उन्होंने ज्ञिन छोगोंको अपनी कन्‍्याके योग्य पात्र दूदुनेके लिये 
ज्लेज्ा था, एक-एक कर थे सम्ती मायः विफक्त-मनोस्थ होकर लोड 
आये। फिसी-फिसीने तो यह फद्दा ि अमुक-अमुक द्ेशोफि 
पञ्ञकुमार द्वी खाविश्रेके उपयुक्त है. और वे शीम दी यहाँ" आकर 
लाविश्नोको देख जायेंगे तथा अपना निर्णय चतायेंगे । प८ अधि- 
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गयी । राज्य भग्से राजकुमारीका स्वयंबर देखनेके लिये दर्शक 
बन्द आ जुटे। जहां-तहां मेलेसे लग गये। लोगोंमें एक आपूर्व 
आनस्दोत्साह दिखाई देने रण! | 
प्र स्वयंगरकी तैयारी भी व्यर्थ होती दिखाई दी । चुत ह्दी 
थोड़े राजा और राजकुमार स्वयंबर-सभामें उपस्थित डुए। 
अधिकांश लोग तो पहलेले ही अपनेको सावित्रीके योग्य न समझ 
कर चुपचाप रह गये थे । छुछ लोग आ-आकर साविन्नीको देख 
ओऔ गये थे | इसीलिये स्वयंगरमें चहुत दी कम राजा-एजकुमार 
आये थे | 
अन्तमें महाराज अश्वपतिने सावित्रीको अपने पास चुलाकर 
कहा, -“बेटी, सावित्री | यह स्वयंगर सभा तुम्दारे ही लिये स्वी 
गयी है। तुम बढां जाओ और जो थोड़ेसे राजन्यचर्ग उपस्थित 
हैं, उनमें जिन्हें ठुम अपने वपयुक्त सम्रमो उनका वरण करो। 
चु्हें एक चात और चता देना आवश्यक समभता है, चह यह 
' कि तुम्दारे अठौकिक रूप-शुणकी बातें खुनकर बहुतेरे लोगोंने 
तो यहाँ तक जानेका भी साहस नहीं किया है। अतः यदि तुम 
किसीको घस्ने योग्य समको, तो उनके गछेमें घर-मादय 
पहना दो ९? 
आंजें नोची कर, सिर रुकाकर सावित्रोने पिताके ये: वचन 
खुने । पिताको प्रणाम फर चह्‌ चदांसे घिदा हुई। सखियोंके साथ 
साथित्री स्वयंचरमें छायी गयी। उसके रूप-यौचनपर राजाओं 
ओर राजकुमारोंको मानों आंखें ही न ददएण सकफी । सव-फे-छव 





चफित-चिस्मत दो रदे। फिर भी प्रद्राजफे प्रधान अमात्य 
आकर नियमाछुछार एक-एक राजा और राजकुमारका परिचय 
दैने छगे । खाधिभोने एक-एक कर सबको देखा: । पर उसने 
किसीके गलेमें बर-माक्ष्य नहीं पदनाया | 

साज़न्यवर्ग उदास छोकर छोट गये । महाराज भश्वपति भी 
डुखी हुए । उन्हें साचिन्रोपर क्रोध नददों हुआ, डलपर क्रोध फरने- 
का कोई कारण भो तो नहीं था। साविन्रीके मबको जो नहीं 
भाता, उसे वद बरण द्वो क्योंकर करती ९ दां, राजाकी खिन्ताफी 
मात्रा अब और बढ़ गयो । वे सोचने छो, कि अत्र इसका विधाद 

केसे दो ! 


कुछ दिन और भी ब्यतीत द्वो गये । साबित्रोते अपनों आयुका 
पलद'्वां यर्ष पूरा किया । अब बढ पूर्ण पोड़शी युयती दो गयो । ' 
राजा सदा उसके विवाहके विषय वचिन्ता फरते रदते थे। फभी 
सोचते, - वया साथित्रीफ़े भाग्यमें विधाताने घर ही नहीं लिखा 
है? घनद्वीन, कपदीन, गुणहीन पान्यानों तकफ़ा चियाद दो जाता 
है, उन्हें! अनायाक्ष वए मिल जाते हैं, फिए साधबिमों जैतों रूप-' 
गुण-सम्पत्ना फन्‍्पाके घोग्य झथा संछाएों, फोई यए पी 
मिलेगा ९ फभो विदास्ते--नदीं, जय समय आयेगा तब आपदी . 
उसे योग्य घर मिल्ल जायेगा। अंव्यर्यमें चिन्ता करता ६ ॥ 
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कर्तव्य करना मेरा धर्म है, फल भगवानके द्वाथमें है। मैंने उसके 
विवाहके लिये चेष्डा की, उसमें सफलता नहीं मिली । पर इसके 
टिये में चेप्टा करनेसे क्‍यों बाज आऊ १ 

'...प्रक दिन किसी बूढ़े मच्न्रीने कद्दा/-- महाराज, साविन्नीफो 
आप तीर्थादनके लिये मेजें । सम्भव है, ठीर्थाटनके पुण्य-स्वरूप 
उसे अपने मनोमुक्ुछ पतिकी प्राप्ति हो जाये। 

महाराज अश्वपतिको यद वात पसन्द आ गयी। उन्होंने 
साविच्नीफों तीर्थाटनके लिये भेजनेका विचार पक्का कर लिया । 
कई सुन्दर-सुन्दर रथ सज्ञाये गये। एक रथ वो राजकुमारी 
सावित्नीके लिये, दूसरा उसकी खसख्ियोंके ल्थि, तीसय एक योग्य 
तथा प्रयीण अमात्यके लिये, चौथा दासियोंके लिये | कई गाड़ियों- 
पर खाद्य-पदार्थ, बस्तन-भांडे तथा सफरस्में काम आने योग्य 
अन्यान्य असवाब लादे गये । साथमें ज्ञानेके लिये वहुतेरे कुशल 
और बोर शरोर-सक्षक, दास-दासियां ओर सासथि वगैस्द भी ठीफ 
"कर दिये गये। 

अवठक सावित्री कमी माता-पिताको छोड़ कर नहीं री थी, 
न कभी फहीं गयी हो थी। इसल्यि उनके विछोहदकी चिन्तासे 
चद पहले तो ढुःखी हुई पर अपने करत ज्य और पिताकी: आशाके 
पालनफा विचार आते दी उसके सब दुःख भूल गये। व वीर्धा- 
'डनफे छिये तैयार हो गयी | 

शुभ दिन, शुभ घड़ीपर राजकुमारीके पस्थान फर्नेफा 
+निएचय दो गया। उस दिन प्रातःकालसे दी सावित्ीने पस्म- 


साविन्ना-सत्यवान ५ हर 
चांयी भुजा धिस्की, थांयी आँख फड़की । साथित्रो चॉकर्सी 
उठी । 
मंत्रीने. देखा कि संध्या द्लोनेत्रालो दै। अतः उन्होंने. पज- 
कुमारोके पास कहला भेजा कि आज़ इसो आश्रममें टिकनेका ' 
अबन्ध .किया . जाये तो केसा दो ? साबित्रीने प्रसततताके साथ 
“इस प्रस्तावकों स्वीकार कर-लिया। 
रथ आधमके पास पहुँचा, तो सावित्रीकी द्वष्टि सदसा पक, 
अपूर्व कप छावण्य-मंठित, वेव-स्थर्प नवयुवकपर पड़ो। उसकी 
.दृष्टि मानो उस परम रूपवान युवक्क्रे साथ चिपट गयी। हृठाये 
-म॑ छटो । घद स्थिर द्ृष्िसे उस सुन्दर सुडोछ शरीरवाले युधकफो 
देखने छयो । उसकी यतुरा सबियोनि भी उसका यह भाय 
पैसा । पर ये कुछ बोलों नहीं । ह 
' इधर मन्त्रीने रथले उतर उस युवकसे पूछा,--राजकुमा+ 
>यद आश्रम फिसका है? मद्राधिपति महाराज अश्वपतिफी 
फनन्‍्या तोर्थाय्यफो निकछो हैं, हमर उन्हींफे सेवफ दें। भाज 
रातफो दम यहीं टिफनेफों अभिलापा फरते हैं । क्या हमें स्थान 
मिछ सकता दे (”? ; 
उस नवयुवकने फदा,--“आाप भुम्दे राजकुमार क्‍यों कदते 
हैं । में तो धन-सम्पतिसे रदित, राज्यसे घंचित, घृछ, अन्य, 
पिताफा पृश्र ह। मेंस नाम सत्यवान है। मेरे माता-विता 
अघुना सुनि-जीवन पिता रहे दें । आइये; मैं भापको उनके पास ** 
ले चलता हैं। मेरे पिता पदछे शादप देशके राजा ये ।”__, 


पाविद्की-सत्यदानसाओ: 





हटायें न हटी । 


सापिद्रोफी दृष्टि उस परम रुपबान युवकपरसे ह 
[ एष्ट--३< ॥ 
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' थोड़ी ही दूरवर कुट्टीके पास शाट्वाधियति अपनी धर्मपत्नी- 
के साथ पेंठे बातें कर रहे थे | मन्त्रोने उनके पास जाकर प्रणाम्‌ 
किया, अपना परिचय दिया और उद्दे श्य वताया | अन्ध सुनिने 
भद्देशकी राजकुमारीके आलनेक़ी वात छुन परम प्रसन्‍तता प्राप्त 
को और अपनी चर्चमान असमर्थता प्रकट कस्ते छुए कदा,-- 
“राजकुमारी सावितच्रीका आना हमारे लिये परम सोभाग्यकी बात 
है। पर दम इस समय ऐसी अबस्थामें नहीं हैं. कि उनका इचित 
सम्मान कर सके | यह तो आप देख ही रहे हैं? 

इसके बाद उन्होने सत्यवानफों अतिथियोंके आदर-सत्फारमें 
किसी प्रकारकी चुदधि न होने पावे, इसके लिये सचेत कर दिया। 
सत्यचानने भी सब धवन्‍्ध ठीक कर दिये। , 

उल्ल रातको सावित्री खब छोगोंके साथ यदीं झहरो | आख- 
पाख ओर भी ऋऋपि-मुनियोंफे आश्रम थे। ज़ब बहां मद्रदेशफों 
राजकुमारीके आनेफा समाचार पहुंचा, ठो बहांसे मुनि-पत्चियां 
कर ऋषि-कन्याए' सावित्ोको देखनेके लिये आयी। लाधित्नी 
चड़ी विनन्नताक्के साथ सबसे मिली । उसने उनके उपदेश सुने और 
अन्वान्य बात भी हुई । बुद्ध मुनि-दग्पतीमे भी लाथिन्रीफों धर्मे- 
कथाएं खुनायों। . ५ 

उधर अन्ध सुनिक्े पुत्र चत्यधानने, भी ध्यावले पक्क घार 
राजऊुमारी सावित्रीफों ओर देखा | उसके हृद्यके अन्तेतम-मदेशामें 

» एक स्फुरण हुआ। पर उसने किसीपर अपने आन्तरिक भांवको 
प्रकद नहों क्रिया। हां, सेवा-छुट्चुपा उसने लवश्य घड़ी छगनके 
हर 
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साध को । राजकुमारीकों किल्ली वातका कष्ट होने न पाये, इसका 
उसने विशेष ध्यान रखा। 

इस प्रकार सत्यवानका सुन्द्र स्वरूप लाविन्ीके छदयमें धैठ 
गया भर साथित्रीकी देवी-सूक्ति त्यवानके हृदयमें अड्डितद्दों - 
गयी । पर इल समय उनमेंसे किसीने किलीपर अपना मनोमाव 
व्यक्त गहीं किया | प्रायः बेखा जाता है कि आन्तरिक प्रेम प्रथम. 
दृशनके समय द्वो अंकुरित द्वो उठता है; नहीं तो नहों | कुछ छोग 
इसे पूर्व-संस्फार भो फदते हैं। 

बद रात सबयें बड़े आनन्द्से वितायी । 

दुसरे दिन सबेरे उठफर राजकुमार सावित्ोने अपने निधमा- 
घुसार दीन-दुखियोंमें अन्न-धन यांटा, सुद्झनोंकों बधायोंग्य भेंद' 
चढ़ायी ओर बदपि-फन्याओंके पास जा-जाफर कितने द्वो घूल्यबान 
प्रीति-उपदार दिये। भद्बराजके मन्‍्त्रीमे भी सदर्से मिल-मिलाकर 
चलने की तैयारों फी । 

जब सब सामान गाड़ियोंपर छूद गये, सब छोग रथोमें सवार * 
दो गये तब साचित्रीने मन्नरीकों दुदाकर फट्ठा,--"मन्म्रियर, भव 
ओर फटी ज्ञानेफी इच्छा नहीं दे। चलिये, दम घर छोद चलें ।” 

राजकुमासंफो इस यातले मनन्‍्नीफो आइचर्य हुआ। ये उसके 
मनोभावकों ने समझ सफरे। उन्होंने मन-द्यो-्मत सोचा, फद्ा- 
शक अश्णएलिते, फिम्ल खदे पएस, करण ५७, यद सो फर्म यक फिए 
नहीं हुआ है; ममी धगर लोदतें हैं, वो व जाने मदाराज क्‍या फदे'गें है 
इधर राजफुमारीफी भारा भी नहीं टाठो ज्ञा सफती। जो हों, 
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इस समय तो राज़कुमारीकी आज्ञाका पाछव ही मेरा कर्तव्य 
है 7 इस प्रकार सोच-चिचार कर ये मद्देशकी ओर लोटे । 
तपोदनके रोत्यघुसार सत्यवानने भी अपने एक प्यारे घोड़े- « 
पर सथार हो, इस पर्यटक मण्डलीको अपने तपोवनसे कुछ दूर 
तक पहुंचा दिया । जब वह लोटा तो खाविन्नोने उसे और उसने 
सावित्नीको देखा। 
चहांसे मद्ददेश यहुत दूर था। अतः शीघ्र पहुंचाया असम्भव 
था। फिर भी शाजक्ुपारीके कहनेसे अमात्य यथासस्भव शीघ्र 
मद्ृदेशकी ओर चछ्े । जब जिस आमके पास सन्ध्या होती, वहीं 
पड़ाब पड़ता | सब छोग रात चहीं बिताते। जिस गांवके पास थे 
ठहस्ते, वहींके लोग मद्राधिपतिको राजकुमारोके दर्शवोंकों आते 
और जिससे जो कुछ वनता, उनकी लेचामें छा उपस्थित करता ! 
इसी प्रकार चलते-चलते अन्तमें वे छोग अपने राज्यमें आ पहुंचे [ 


59] 





साकिबशक्िए किकाएहु 


हाराज़ अपूदषपति अबनों गाजसभामें पैठे हुए 
थे। इसनेमें उन्हें' देवपि नारदफे आनेफा सम- 
चार मिला । राजा स्वयं उर्कर उनका स्थागत 
कर अन्दर लाये और विशेष आदर-सम्मानके 
साथ उन्होंने देवषिको योग्य आसनपर चेठाया। 
दोनों ओस्से छुयाल-परएन पूछे जाने छगे। 

देवर्धि नारदने राजासे राज्य-संचालनके विपयमें पूछा, उनकी 
पारिवारिक फुशछताऊो पूछ-तांछ फी। फिर भक्ति, शान और 
कर्म आदिके दार्शनिक विपयोको चर्चा छिड़ी। नाखज़ी स्पयं 
परम भक्त थे। अत थे अक्तिमी प्रधानता प्रतिवादित फरने 
झूगे। इसी प्रकारकों यातें हो रदी थीं कि इतनेमें उन्हें समर 
मिलो, कि राजफुमारों लाविप्रो तोर्बाटन कर छोट भायी हैं। 

यद संयाद सुनफर थे सोचमें पड़ गये । इतनेमें जिले भमात्य- 
फे साथ उन्दोंने साविध्रीफों तीर्थाटनफ़े लिये भेजा था, पें भी 
बृण्वास्में आ उपस्यित हुए । राजाने उनसे कुद्ाल- मंगल समाचार 
पूछे | फिए छद्वा,--“रपा साविध्रीफों सपने योग्य कोई घर मिक् « 





३७ सावित्रीका विवाद 


+-झछ४इमक्मिक 7 
अम्रात्यने कहा,--“मंदाराज, में इस विपयमें कुछ भी जान 
नहीं सका हूं। राजकुमारीकी आशासे पहले तो हम लोयोंने उन्हे 
ऋषियोंके तपोचन द्खाये | फिए राजर्पियोंके तपोचनमें गये । वहां 
शांदपरदेशक्रे राजा यू मत्सेव अन्थपुनिके रुपमें मिले। दम छोग 
उन्होंके आश्रममें ठहरे। दूसरे दिन खबेरे राजकुमारोने हमें लोट 
चलनेकी झाशा को और हम छौट आये | राजक॒मारीका मनोमाव 
पूछनेफा मुझ खेबंकको साहस नहीं हुआ |” 
| राजादेश पाकर सावित्री भी द्स्वाय्में छायो गयी। आते 
हो साचित्रीने पिताको साष्ठोंग प्रणाम किया। फिर देवपि 
चाखके चरणींवर माथा देका। दोनों जवोनि सर्वान्तःकण्णसे 
सावित्रीको आशीर्वाद दिये। साविच्ञोके खर्गोंय सौन्द्यकी देखफर 
एक वार देवर्यि मारद भी चकित हो रदे। फिर उन्होंने पूछा/-: 
“प्द्दाराज, आपको यह कन्या कहां गयी थी ? यह अबा 
फकहांसे चछी आ रही है १”? 
अश्वपतिते कहा,/-“भगवन, ) आप तो सव कुछ जानते ही 
है। आपसे विभुवनको कौन-सी बात अविदित है ! किए जब 
आप पूछ रहे हैं, तो खुनिये | यह आप ही बदायेगो कि फद्दां गयों 
थी और क्या कर आयी है।” 


कु 
इतवा कह, उन्होंने साविश्रीसे फदा,--' बेदी, तू. क्या करके 
लौटी है! मुझे बड़ो उद्चिझ्तता हो रही है। देख, देखपिं नारदज्ो 





सावित्न।-सत्यवान 


भो तेरी: बातें छुननेकों उत्सुक हैं। संकोच छोड़कर बता फि 
लुक अपने मनोनुकूछ चर मिला या नहीं 7 
पिताकी आज्ञा पाकर उसने निरलेंकोच भावसे फद्दा,-“पिता- 

जी, शाब्व देशऊे राजा यू मत्सेनफो तो आप जानते ही दोंगे। थे 
अब अन्धे दो गये हैं । उनको घर्मपत्नो मो दुद्धा हो गयी हैं| राजा- 
के भन्धे हो जानेपर उनके किसी पड़ोसी राजाने उनके राज्यपर 
अधिकार कर लिया है। वे सपत्नोक राज-पाद छोड़कर तपो- 
चनमें रते हैं। थे परम शानी और सत्यनिछ हैं। सत्यवान, 
सामक उनके एक युवक पुत्र हैं। आधममें जाकर मैंने उन्हें देखा 
ओर मन-द्ो-मन मैं उनका चरण कर छुफी ह'। इसीलिये भागे 
तो्थायनके लिये न जाकर घर छौट आयी हैं । भय आपको जेंसो 
आशा द्दी ०० छा 

पुफाएफ नारदज्ञी बोल उठे,--/भाद ! इस लड़कीने घड़ी 
भूल फो !! 

राजा चौक पड़े बोले,--/क्या ! कोन-सी भुल ? भगवन 
जद्धी बताइये, क्या सत्यचान इसके अनुरूप यर नहीं है ?” 

नारइ,--“भनुरुप फ्यों नहीं है ? चद सूर्यफे समान तेज्ञस्थी, 
सृएस्पतिक्े समान बुद्धिमान, इन्द्रके समान वीर ओर पृष्योमे 
समान सदनशील है। यद शिविफे समान त्यागी एवं पर्येपफारों 
दै, ययातिसे समान उदार है, यन्दमारे समान सुन्दर भोर 
साझ्षात्‌ु फामदेबर सप्रान मनोहर दे। बंद यों तो सर्वथा 
.. सापित्रीके बर होने योग्य है, परन्तु” 


साविश्नोका विषाद 


रेडकलड3र 86६ 

“पस््तु क्या देवपि १ उसमें कौन सा दोप है १” 

धराजन | चैये घारण करें। में यद भी वताता ह' कि इस 
वालिकाते सत्यवानकों धर कप कौन सी भूछ की है। थात यह 
है कि सत्यवान अत्यन्त अत्पायु है। आजसे ठीक एक चर्ष बाद 
उखकी मत्यु होनेचालो है (” 

सुबते ही राजाके प्राण कांप उठे। उन्होंने कहा,--बेदी 
सावित्री ! तूने सुन तो लिया ? खत्यवान चास्तवमें तेरे अनुरूप 
स्वामी है, पर इतने अत्पायु व्यक्तिके हाथ में जान-बूफकर ठुमे 
कीले सॉप दूं!” 

सावित्री यह वात खुनकर थोड़ी देश्तक चुपचाप खड़ी-खड़ों 
न जाने क्या-क्या सोचती रही | 

उसे कोई उत्तर देते न देख, राजाने पुनः कहा/--“सावित्री, 
सू दूसरे बस्की खोज फर। तूने तो अभी सत्यवानको कोई 
चंदन नहा दिया है. ” 

साथित्री फिर भी छुछ न बोलो । यह देख राजाने कहा,-- 
“तेरी क्या इच्छा है बेटी, यह संकोचका समय नहीं है। तेरे 
म्नर्भे जो भाव हो, उसे स्प्टतः व्यक्त कर।! 

अब खाविद्नोने कहा,--/पिताजी, यह कीसा न्याय है, मेरी 
सपममें नहीं आया। मैं तो यही समझती है कि जो चीज ऊपर 
उछालोी ज्ातो है चह एक ही बार नीचे गिय्तो है, जो घचन दे 
दिया जाता है चद पक ही बार दिया जाता है और दानको वस्तु 
एक हो बार दी जा सकती है। में ज़ब अपना तन, मत सत्र कुछ 


डेट 


सावित्री-सत्यगन 
सत्यधानपर सोपनेका मैं वियार कर चुको है तो फिर उसे वापल 
क्यों कर छे सकती हू १”? 
उस्तकी बात सुन नारजीने राजाफो ओर भोर राजाने 
नासदजीकी ओर देखा । सस्ासद्गण भी विस्फा स्त नेंग्रोंसे परस्पर 
एक दूसरेफी ओर देखने लगे | ह॒ 


डे 


राजा विदार फरने छग्े। नाखझजीने फह्ा,--राजन! 
आपकी कन्या बड़ी बिदुपी है। इसकी प्रतिया अटल है। इसके 
विचार बहुत ही पक्के हैं। मेरी समभमें सत्यवायफी अपेक्षा 
उत्तम वर इसे मिल भी नहीं सफता। अतः इस विपदम आपको 
इसको इच्छाक्रे अनुकूल दो कार्य फरवा यादिये। इसीमें सबका , 
फस्पाण है । इसके पुण्य*प्रतापसे रूत्यवान दोर्घायु भी हो 
सकता है । 

राजाने फद्दा,--“आप मेरे पूश्य गुय दै। आप जो कहने, में 
यही फंछूगा ।? 

इसके बाद उन्होंने सापित्रोसे कहा,--“अच्छा वेदों, 
तुम इस समय अन्दर जाबी। तुन्दारे इच्छामुसार ही फार्य 
द्वोगा ।! रे 

देवपि नासद भाये थे साविश्रोकी पशोप्ता लेने। उन्दोंने 
सापिफँफो देणा, उसके विचारोंकी टूढताफों आजमावा | साथियों 


४२ 





४९ ह साबित्नाका विवाद 


' इस परीक्षामें अनायास हो उत्तोण हो गयी। देवपिं कुछ देस्तक 
और राज़ासे बार्तालाप कर स्घर्ग-छोकको प्रस्थान कर गये। 
राज़ा विधाहकी तैयारीमें छगे । उन्होंने स्वयं अन्ध झुनिके 
" पास जाकर सत्यवानक्ै साथ अपनी कन्याके विवाहकी प्रस्ताव 
किया। पहले तो वे अपनी अवस्थाका घिचार कर असमझ्समें 
पड़े । पर जब महाराज अश्यपतिने उनकी सथ तपस्याओंफो एक- 
कर ख़ुलका दिया, उनको कठिनाइयोंकों दूर कर दिया, तब थे 
सहमत हो गये । 
महाराज अश्यपतिमे तपोचनके आश्रममें ही घिशाहकों सब 
तैयारियां कसवायीं, शुभ मुह में उन्होंने सत्यवानके दाथोमें 
प्राणोंसे बदुकर प्यारी अपनी कन्या लाविनीका हाथ सौंप दिया। 
उन्होंने अस्त, घर तथा अन्यान्य सामग्रियां प्रचुर परिमाणमें 
देकर अन्ध सुनिफे आश्रमको भर दिया । 





बन ञ्भ ८ (% 
पात-महुओं साकिन्ीः 


हाएज्ञ अश्वपतिक्ते चले जानेपर साथिद्नोरे 
गपने शरोरके सब मूल्यवान आमूप पोंकों खोल 
डाला, चहुम्ूत्य वस्पोंको भो उतार डाछा। 
यह सच उतार फर उसमे सुरक्षित रूपसते रस 
| दिये। इसके बाद उसने मुनि-कन्पाओंकी-सी 
अपनी चेश-भूपा बना छो । द्वाथमें सौभग्ययतीफी चिह्ठ-स्यरूप 
चूड़ियां भर रहने दीं। सुनि-पत्नियोंकी तरद मामूछो गेरिफ बस्तर 
धारण फर लिया। इस नये वेशमें साचित्रीफों शोभाश्रो पदलेसे 
भी दूनो दो गयी । भव जो लोग उसे देखते, उन्ें तुरन्त हो सवो- 
कुछ शिप्रेमणि पार्ववीफा स्मरण हो आता। चास्तवर्मे उसके 
दुद॒यमें पार्यतीफा दो आदर्श स्थापित था भौर बदो उसके शरोय, 
मन, घचन, फर्म, तथा व्यवद्धारोंसे फछफता था | 
परन्तु अड्डोस-पड़ोसफी बड्ोनूड़ो ऋषिपत्नियोंकों तथा 
सापिद्योफी साधकों यधूफा--अपनो शृदस्यीफी फुखलद्मओ का-+ 
चद बाता अच्छा न छगा । थे मन-द्वो-मन कुछ दुस्ित भी एुए' । एस 
दिन उन्होंने बड़े प्यास्से सायिधोकों पास मुलाफर फदा,--“यहू, 
तुझसे यद्द याता फ्यों बनाया है! 





३ पति-गृद् सचित्रो 
जुडइप्त््छ्ट 
साविच्नीने कुदा,--“माताजी, चनवासी तपस्वीकी सर्द” 
शर्मिणीके लिये तो यही वेश-भूपा पर्याप्त है। सुके इस वेशमें परम 
सल्तोष प्राप्त हो रहा है । यदि में यहां राजरानियोंकी-ली चेश- 
भूषा.बुनाऊं, तो भला में आप छोगोंकी तथा अपने पतिदेवताकी 
सेवा फैले करूंगी १? 
लास बहकी ये बातें खुन पय्म पुलकित छुई | उसकी वबातपर 
थे और फह दी क्या सकती थीं १ 
स्वामीकै धर्में आकर सावित्री तन-मनसे साल, सखुर ओर 
पतिदेवताकी सेवा करने छगी। सेवार्मे वह खदा इतनी 
ओर तत्पर रहती, कि कमी सिसीको किसी चातके छिये कहने- 
की भी जरूरत नहीं पड़ती । मुहसे चात (तकलने भी नहीं पादी, 
कि सावित्री उनका मनोभाव वाइकर सब काम पूरा कर दिया 
करती थी । इस छोटेसे मुनि-परिवासकी गृहस्थीके लंब काम 
सावित्री अपने हाथों करती, सासको तो वह कोई काम दी नहीं 
करने देती। चद्द पहले दो सब काम इतनी खुन्द्रताके लाथ कर 
डालती थी, कि सासके लिये कुछ करनेकी बाकी दो नहीं रहता 
ओर न उन्हें चहुसे फिसी कामके विपयर्मे कंदता ही पड़ता | इस 
प्रकार खाधितन्रीने अपनी साखको गृहस्थीके सब कार्मोंसे एकदम 
पिश्चिन्त कर दिया। 
अपनो सेचाओंसे उसने कुछदी समयमें साख, सखर और 
झ्वामों सघको मानों अपनो मुद्दों कए छिपा । साधित्री अपने 
द्वाथों नित्य सबके दिये भोजन बनाती, पसेलती आर जिलातो' 
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पिछातो थो | वरतन-वालन भो वह स्वयं साफ फर छेतो, मदीसे . 
पाती भर छाती, धर-द्वारकों सफाईकी ओर चह्‌ विश्लोपं ध्यान, 
रखती थी। रातफो सबके लिये पिछोमे बिछाती, सोनेसे पहछे 
यह नित्य सास, सछुर ओर स्वामीके पांव दायतो और तब पुद 
सोती थो। फिर भो चद सबसे पद्क्के उठ बैठती, उठते द्वी प्रातः 
छत्योंसे छुट्टो पाकर ग्ैयॉफो सानी-पानी देती, घर-द्वार लोप पोत 
कर साफ करती, फिर फूछ चुनकर छाती, पूजाका सामान सहै- 
जतो, भौर जबतक छोग पूजा-पाठ फरते तथतक भोजन बना , 
छिया करतो धो । मतऊब यद दि साविम्री जैसी यहू पाकर 
सास-लझुरके भानन्दको तो मानों सोमा दी नह्दों थो | और सत्य- 
धान ? बह तो साथित्रों ज़ी परम खाध्यो, परम घिहुपी और 
गुणवर्ती पत्यो पानेफे छिये अपना अद्दोभाग्य समकता था । 

चास्तवर्में यदि आज भो साविश्रोके गुणोंका दज़ारवां दिससा 
यदि फिल्ती चामें द्वोता है, तो वह दुःख-वारि:पपूर्ण यद्ृ्पीको 
खु्योंका भागाए घया देती है। फिर जहां सावियों जैती सर्पगुण- 
सम्पन्या रमणोरत्न हो, चढदफ्ता तो फद्दना हो फपा दे? यद्धतों 
साक्षात्‌ स्पगलोग दो यन जाये | 

यही नदी, अपने रूब पावस्यक कर्च॑च्योंफा पालन फंप्तो, 
हुई भो साविन्रोफा हृदय सदा विस्तित और मुझमात बना य्द्ठां 
था पर पद धपनों उस नास्तरिक भाषनाकों मो फिन्नोपर 
ब्यक्त गहीं फरतो थो। देवपि गारदफी पद पात उसे सतत स्पप्ण ५ 
पदतो। भछा उस यातदों यद पल भरे छिये भा मुठ सद्धवी 
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थी? नहीं। स्वामोकी मंगल-फामनाके लिये, वह सदा उन सब 
ब्रतों, उपबासों और पूजा-अर्वाओोंका यथारीति पालन करती 
थी। स्वामोको दोर्धेजीवो करनेके लिये वह सर्वान्द:करणसे 
परमात्माले प्रार्थना किया करती थी। 


२० जनननममाननक 
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इसी प्रकार प्रायः एक वर्षा समय बीत चका । सत्यवान 
और उसके माता-पिताको साविच्नोके लिये चिन्ता होने छगी; 
लगातार घत-उपवास फरते-फरते सावित्री पहछेकी अपेक्षा पहुत : 
डुबली हो गयी थी। थे छोग उसे ब्रत-उपचाल करनेके लिये सना 
करना तो चाहते; पर उसकी घर्म-निष्ठाकों देख, उन्हें. चुप हो 
रहना पड़ता था । 

बस, अथ वर्ष पूरा होनेमें केघल तीन दिन घाकी रह गये हैं । 
खाविज्ोने पहलेलेही निश्चय फर रखा था, फि जब तीन दिन 
चाकी रह जायेंगे तो में फोर त्रिराज-मत छेफर बेठ जाऊंगी। 
इसी मिश्चयको उसने कार्यरूपमें परिणत किया। साख, संखुर 
ओर पतिसे आशा लेकर वद्द बिरात्र-मतके व्यापनर्में छय गयी। 

यह ब्रत बया था, एक फटोर तपस्या थी। इसमें तोन- 
दिन और तीन राततक चरावर उपचास फर्, पानीतक न पीकर, 
एकासनपर बैठकर ईश्वर-प्राथना करनी पड़ती दै। इसके फई 
द्विन पहले भी साधित्रीने कोई श्त्त लिया था, उसमें भी उपयास 
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करना पड़ा था, जिसके कारण बद बहुत दो दुर्यल हो रहो थो। 
इसी दुर्बंछताकों अवस्थार्मे उसने त्रियत्र॒मत जैसे फठोर घतफों भो 
ग्रहण किया | 

तोन दिन बीते, तोन राते बीतीं। लावित्रीने अपने मनोवठले 
अपना ब्रत पूरा किया। आज सावित्री अपने आसनस्त उठी,। 
सास-सखझुर और स्वामोफे चरणोंमें उसने प्रणाम किया। आस- 
पासके ऋषि-मुनियों और उनकी सदमिंणियोंनि आफर स्रायिश- 
फो म्नोफामना पूर्ण छोनेका आशीर्वाद्‌ दिया । 

लगातार तोन दिन और तोन रातफ़े उपयासने उसे यहुत दी 
फम्रज़ोर कर दिया था। चलते-चलते भी उसके पांव छड़खड़ा 
जाते ७, पर उसका मनोवलरू यहुत द्वो बढ़ गया था। उसके 
झुम्दठाये हुए छुन्द्र चेहरेपर भी मानो एफ दिव्य ज्योति यरसमें 
छगो थी । 
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विज्नीका 'त्रिरात्र-ब्रतः तो निर्विन्न सम्राप्त हो 
गया। 'पर आजका दिन केसे वीतेगा, रात 
कैसे कटेंगी !--इस बातकी चिन्ता उसके 
मनमें बारस्थार उठते छूगी; पयोंकि देवर्पि 
नारदके कथनाजुसार सत्यवानकी आयु आज 
ही तक है !--आज ही उनकी उख्त्यु होनेवाली है ! 
दिन ढल चुका था। अभी सूर्यास्त नहीं हुआ था ; पर होनेमें' 
घिलम्ब भी क्र ही था। इसी समय साविद्नोने देखा, कि सत्य- 
चान जलावनके लिये छूकड़ी छानेकी तैयारी कर रहे हैं। सत्य- 
बानने कुल्हाड़ी उठायी, उसे कन्येपए रखा ओर चल खड़े हुए । 
जावित्रीकी अन्तरात्मा सहसा फाँप उठी । उसने स्थामीके 
पाख जाकर कहा,---/इस असमयमें आप छकड़ी लाने क्‍यों जा 
रह हैं ! ओपले-लछकड़ी फाफी हैं। आज़ मत ज्ञाइये 7” 
सत्यवानने कद्दा.--“सावित्री. छुमने तो कभी किसी फाममें 
मुझे नहीं रोका | आज क्‍यों रोक रही दो !” 
» सावित्री कुछ सोचमें पड़ गयी; बोली,--“भच्छा, में नहों 
रोकती | चलिये, में सो आपके संग चलतो हु ।” 
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यद्द खुनफर सत्यधानफों ओर भी भाश्चर्य पुआ | वद्द सोचने 
स्थया,--'साविश्रोंकोी आज फ्या हो गया है ? लगातार कई दिल्वों- 
वक उपवास करते रदनेसे शायद्‌ साविच्रोफा मस्तिष्क भी दुर्घछ' 
ऐो गया दे। इसमें चलने-फिरते या दिलने-छोलने तककों तो 
शक्ति नहीं रद गयी है; फिर मेरे साथ जंगछमें जानेको क्‍यों 
कदतो है। घत पूरा फस्के शभोतफ इसने एफ घूंड पायी भी नहीं 
पिया है। भा इस समय यद मेरे साथ ज्मर्म पया फरमे 
जायेगी ?” इस प्रकार सोंय-विचार फर उसने सा वियोकों सम्रका- 
घुकाफर शान्त करना चादा, पर साविधों भला फ्यों मानने 
छूगी ? सत्यथान उसे अगलूमें ग आनेके छिये जितना दी सम- 
भानें छगा, सावित्री उतना ही आम्रद फरने छूमों। भन्‍्तमें सत्य- 
चान उसे छेकए माता-पिताजे पास पईुंचा | उनसे उसमें साविग्री- 
के भाम्रहकों बात कद्ी । 

साथियम भो उसके चसणोंपर विर्फर सत्यवागके साथ 
जानेफो जाए। मांगो। पर उन्दोंने साविप्रोफों दुर्पणताऊे पिचास्से 
उसे मता स्थिया। भय णोई उपाय न देय, सापिदाने फदा।- 
“ज्ाज्ञ मेरे घतक्ले उयापदका दिन है। आजफे दित स्वामोसे पर्क 
छर्णाय लिये भी मेशसा अछग रहता ठोफ नहीं है। ऐसा इमेंसे 
रुदान्‌ भमंगलकी आराफा है।_ भाज मसदे छिये भाप लोग मिस 
शत मान ठ | पं द 

भय पे नादी-सुददों न फ़र सके । सन्ध मुनिने दा, “मन्‍्ए५ * 
जानों। स्वामी संग जानेंगे सोफे लिये फडी मनाई गा 


् 
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३। पर पत-उपचास तो पूरा कर चुकी हो। पाएण कर छो, 
तब ज्ञाओ ॥? 
... सावित्नोनि कह,-“समय उत्तीर्ण दो गया है। सन्ध्या हो 
चली है। अब बनसे छोटकर ही पारण कर छूगी।” 
इस प्रकार अपना मनोसाव मनमें ही छिपाकर साविद्नी 
अपने पति-देवताके साथ चल खड़ी हुई । उसके पांव मारे कम- 
ज्ोशीके कांप रहे थे, सिरमें बार-बार च्कस्ला आता था, ओर 
इन सबसे बढ़कर उसके हृदयमें एक भयंकर तूफान मच रहा था ; 
पर सावित्नीने किसोपर कुछ भी व्यक्त होने नहीं दिया। उलके 
मनके भावोंकों सत्यवान कहीं चेहरेसे ताड़ व छे, इस विचारसे 
चह इधर-उधर देखती-भाछतो जाने रूमी | 
जाते-जाते सूर्यास्त होने छगा । लायाई श्यामलताने यन- 
रथलीको ढंकना शुरू किया। खूतसान जंगलमें कहीं पक्षी अपने 
घोसलोंकों ओर जा रहे थे। कहीं खुन्दर छुन्दर खरहे, ओर न्हग 
अपमे जोड़ोंके साथ अपने रहनेकी सुरक्षित जगहकी ओर चले जा रद 
थे। कहीं धन-फुलोंकी खुगन्ध वायुमण्डल्में बिखर रही थी, तो 
कहीं किसो घने पेड़पर बैठे पक्षियोंका समूह कलरव कर रहा 
था। ऐसे ही चनमें आगे-आगे सत्यवान जा रहा था ओर पीछे- 
पीछे सावित्री चछो जा रददी थो। कुछ दूए जाकर साधिन्नीफे 
मनर्मे एक नयी आशंका उत्पन्न हुई । उसने धीरेसे दो पैर आगे 
बढ़कर सत्यवानके कन्वेपस्से कुल्डाड़ी उतार छो ओर उसे 
>3पने कन्येपर रख लिया। 
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सत्वदानने मुडुकर देखा । उसने फद्दा,- “यद्‌' बया झए 
रहो हा, साधित्री । क्या सचमुच उपवास फरते-फरते तुम्हारा 
माथा बिगड़ गया है? तुम इतती फम्रओर हो रही हो, नुख्दारें 
पेगेमं चलनेफी शक्ति गद्दी है, पेर छड़सड़ा रहे हैं, फिर तुमने 
कुट्दाड़ी क्‍यों मुझसे ले छो? जो हो, छाभो फुस्दाड़ो 
मुझे दे दो ।" 

यद्द कद, सुत्यवानने पुल्दाड़ी लेनेफो द्वाथ बढ़ाया। पर 
साविद्रींगे नदी दिया। उसने फहा,--“इतनी दूरतफ तो आप 
छे थाये 4, अप मैं लेती चत्द तो पपा द्वानि दे १7 

सत्यवानने फदा,--“वास्तवमें मेने बड़ी गलतो फो, जे तु 
इस सूतसान अंगलुमें ऐसे वक्त आने दिया। फद्दा भी द्ै--मार्गे 
नारों विष्िता । 

साविद्नांने मुस्‍्फराते गुए फद्दा,--“पर यक्षां मार्ग फद्दां है, 
यह तो जंगल दे ? हां, फर्दी रास्ता दो, तो घलिये रास्तेसे दोफण 
हो चला जाये ।7 

सत्ययानने फद्ा,--/सढा ऊंगरूमें राद फदां दो सूकतो दे ? 
आए दे भा तो पर्दा छड़ी न्दों मिल सफतो। इसोसो तो में तु््दें « 
मना फर रदा था, कि मेरे साथ मत चढोे। भ मुन्दारे पैरोर्से 
ज्ाट्रे-इश गड़े है, तो राद घोज़ रदो दो | को दो, छाभे, मु मे 
सुठार लो यारस करो ।! 

सादिशों योलो,--“#मे तो फ्रांटि-कुशँशा वास ना गहा 
छिपा । सगए झापको फांडेएुसोंसे फप्ट हो रदा हो, तो उसे पार 


गद्दतन बनमें 


णष्र्‌ 
सफर 

बढ़ानेके लिये इस कुब्हाड़ोका चोफ भी क्यों अपने ऊपर लादना 
चाहते हैं? इसे मेरे ही पास रहने दीजिये ।” 

अब सत्यवान कुछ व बोल सके । वे सावित्रीके स्वभावसे 
भी भांति परिचित थे। वे समक गये कि खाविद्नों कुल्हाड़ी न 
देगी। जंगल क्रमशः घना होने छया और अन्धकार भी | फिसी- 
किसी तरह सावधानोके साथ पैर रखते और सावित्नीकों भी: ' 
सावधान करते हुए. सत्यवान आगे बढ़ने छगे। 





काहछराति 

खते-देखते सन्ध्या यीत चली | रात दो भायो। चार्यें 
ओर घना जन्धकार फेल गया। जंगली पशुभोफे गर्जन 
सुनाई देने छगे। पर इन यातोंकी ओर सापिप्रीझा 
तनिफ भी ध्यान नहीं था। सत्यथानफी आयु शोप 
दोनेफा समय वहुतद्वी पास समफफर साविधोकी मान- 
सिफ उद्विग्नता यहुत बढ़ गयी थो भोर बह स्थामोफा द्वाथ पकड़े 
चुपचाप चल रदी थी। यद पकाग्न मनसे परमात्मासे प्रार्थना फर 
रही थी और घारम्यार अपने स्थामीफे मुखफी और ताक रही थी | 

इसी समय सहसा साविध्रीकों ऐसा जान पड़ा मानों सत्य- 
चानफे मुझमण्यछकी ज्योति कुछ मन्द द्वो गयी। माई दरके 
उस्के भ्राण फांप उठे । 

यददोंपर एक सूखा पेढ़ देप पड़ा। सत्यवानने कदा,-- 
“पापित्री, तुम यहीं एक भोर खड़ी दो जाभो। इस पेड्पर फाफो 
सूछो छफट्ठियां दे । फुल्दाड़ो छाभों ।" 

पद फद भीर युद्दाड़ों छे, सत्ययान यृक्षपर घट गया। एक 
मोदी दालकों पद फुण्दाड़ोंसे फाटने छगा | 

सापित्री नीचे पड्ठो परमात्मासें धार्दवा पे छूमो। इस 
समय उछरो आंएें तो सत्यवानपर थीं, पर मन भगधानकों 
भार्पगामें छत्मप था। सदसा पड़े पोपेंसे रराद उठनेफो मायाज 
सुर साथिभो योर पह्टी; पोछी,--'फ्पा डुसा ? 
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५आह ! आ [......ह !!!सावित्नी !॥ बड़ी भयद्भर [शिउपीड़ा 
हो रही है। लकड़ी नहीं काटी जाती |” यह कहता हुआ एक 
ओर कुढ्हाड़ी फेंककर सत्यवान दुक्षत्रे उतर आया। मारे 
पीड़ाके वह बेचेन-सा हो उठा । सावित्रीने कट जमीन साफ कर 
उसे बैठाया, बद आप भी बैठ गयी और अपनो गोदर्मे सत्यवानका 
मस्तक रखकर दूवाने और हाथ फेस्ने छगी। पर सत्यवानकी 
शिर:पीड़ा तो छुत्युका कारण-मात्र थी। वह आरोग्य दोनिधाली 
नथी। 
पीड़ा चढ़ने छगों। सत्यवान मारे पीड़ाके छटपटाने छगा। 
पर थोड़ी देर बाद सत्यवानका चिछ्लाना-चीखना ओर छठपद्ाना 
कप होने छगा | शरीर अवश और शियिल होने छगा । देखते- 
देखते चेहरेकी संगत बदलने छयो | सत्यवानने एक वार बड़े 
कप्टसे आंखें खोलकर साविन्रोकी ओर देखा, एक वीधे निःश्वास 
लिया, फिए आंखें सूद छीं। अपनो जीवन-सह्लिनीकी गोदमें सिर 
रखकर वे मानों गहरो निद्रामें सो गये । साधिन्नीने सत्यवानकी 
नाकके पाख हाथ ले ज्ञाकर देखा, तो सांस वनन्‍्द्‌ जान पड़ी $ 
शरोस्पर हाथ रखकर देखा, वह एकदम ठंढा दो चुका था। 
सावित्री समझ गयी कि देवपिं नाझूको बात भ्टूढ नहीं थी। 
चास्तवर्म उसके स्वामीने उसका साथ छोड़ दिया | 
एकवाण्गों उसके हृदयमें हाद्मकाए-सा मय उठा, स्वभाव- 
खुलभ चिर-विछोद-बेदुनाले वह बड़े जोस्से रो उठी । पर क्षण- 
अर वाद ही उसे नारदज़ीफी दूसरी वात भो याद्‌ आयी। उरहोने 


४७ (5 
सह्दिधी और फमरा 
पे ज ८7 रे-धीरे दिव्य देददारी मदापुरष साविधीफे समीप 
घो/ आ उपस्पित हुए। 
साविश्नीने उरते-डरते दोनों द्वाथ जोड़कर उर्न्दे 
| £ | प्रणाम्र किया और पूछा,--हे मदापुरथ, भाप 
६0420::::2 कौन हैं? कया में आपका परियय पा सफतो है ९ 
देखनेसे तो आप खगे-छोफफे फोई महानु तेजसी देवता जान 
पड़ रहे है।” 
यमराजने फदा,--“मैं यम है । मत सत्यवानुफ़ा जीप ले 
जानेफे छिये आया ह । इनको भायु समाप्त दो चुका है। तुम 
इनफा शरीर छोड़कर अछम पड़ी दो जाओ 7 
साविधीने मनमें वियारा कि यद सोने-धोने या अधीरता प्रकट 
फरनेशा समय नदों है। इस समय धैये घारण फर भपने उददे एप- 
फो सिद्धिकी सट्टा फरनी चादिये। उसको खास्म्बार येयर्ि 
नाखके आाशवासनपूर्ण बचत भोर ऋषि-मुनियोद्ति आश्ीर्षयन 
स्मरण भागे छगे । घद सोचने लगी,---+फया सब ट्येगोफे भाशों- 
पाँव छग्ये जायेंगे ? पया मेरो सप धार्थनाए भी पेफार जायेंगो (7 
यों सोच-पियार फर यही गरिनप्लताके साथ पद योलो, -- 
“अगपन, ! में तो सदा यदी सुनती आयी है झि भाषहे दृतगण हर] 
सूत प्पक्िपोंफ जया लेने मापा फरसे है। पर भाज भाषे 
स्पएं प्रधारनेफा फए रयों उठाया है” 
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यमराजने कहा,--सत्यवान परम धार्मिक पुरुष दैं। इतके 
जैसे महापुरुषोंफे 'जीवः दूत द्वारा मैंगानेसे धर्मकी मर्यादा नष्ट 
दोती है। दूसरे, तुम्दारों जैसी परम पतित्रता सतो नारी इनके 
शबको गोदमें लिये बैठो है। ऐसी हालतमें मुम्दे रुवयं ही आना' 
पड़ा है। मेरे दूत तो संबाद पाते दो, बिना मेरी आशाके ही 
यहां आये थे ; पर तुम्हारे पातिबतके तेजको सहन न कर सकतनेकेः 
फारण ये उल्टे पांचों लौट गये थे। उनके द्वारा संघाद पाकर 
ही मैं यहां आया है ।” 

“जब सुव॒य॑ घर्मराज दी आये हैं, तो फिए क्या चिस्ता है? 
पा मैं इनसे अपने पतिका जीवन मिक्षा-स्थरूप पानेके लिये. 
प्रार्थना नहीं कर सकती ?”--इस 'प्रकार चिन्ता कर साथित्रीने 
रोते-रोते कबण-स्वस्में कद्दा,--/“घर्मराज, आप मेरे स्वामीको 
पुनः जीवन दान दे दोजिये, आप स्वर्गके- देवता हैं। आप सब 
कुछ कर सकते हैं। क्या आप मुझ्दे यद भिक्षा नहीं दे सकते १”? 

यमराजने समभाते हुए कद्ा,--“सावित्रों, तुम्हारी प्रार्थना 
को स्वीकार कर छेनेको मुफमें शक्ति नहीं है। विधाताका छिला 
भला कमी मेदा जा सकता है ९ एक वार थे जिसके साम्यमें जो 
कुछ लिख देते हैं, चद होकर दी रूता है। जिस व्यक्तिकी आयु 
सप्रप्त दो चुको है, उसे जीचन-दान क्‍्योंकर दिया ज्ञा सकता है 
दुक्द्वारी प्रार्थथा एकद्म असंगत है--असम्मव है। तुम सत्य- 
घावका शोर छोड़ कर दृट जाओ। विधाताके विधानमें दिल्ल . 
उपसित 7 . केगा मत करे ।। 











लव न्न-सत्यवान ण्द 
अप अक 3235: 





साप्रियोने इसके आगे मौर कुछ फहना उचित ने समका। 
उप्ते घोरे-धोरे बड़ो सावधानोडे साथ सत्यवानका मस्दक " 
अपनी गोद्से उतार कर पृथ्योपर रख दिया। इसके याद यद 
उठकर खड़ों दो गयी। 

धर्मराजने सत्यवानमे शरीरफो स्पर्स फिया। साथ-हो साथ 
सत्यवानका ज्ोय! उनफ़े हाथमें आ गया। उसे मुद्ठीमें छेफर 
ये चल जड़े हुए । 

वे जिस दिशासे आये थे, उसी दिशामें चठे । सापित्रो उनसे 
एुछ चोलो तो नदीं ; पर चुपचाप उनझे पोछे-पोछे चछ पढ़ी । 
छुछ दूर जाफए पमराजको कुठ आहट मिल्लो ओर उन्दोने घूमफर 
देसा, तो साथित्रों उनऊे पाछे-पोछे चलो भावों दिजाई दो। उसे 
देखफर यमराजते भाश्चर्य प्रफट फरते एुए फदा-- 

"रे! यद्द क्‍या? तुम मेरे साथ-साथ प्यों भा रदी हो ! 
भपने घर छीट आभो । जाफर अपने स्थामीफे शयकों अन्स्‍्येध्टि 
क्रिया फरामो 7 

सापिधीने फदा, - “मगयन्‌ ! भाष मुझे फदां लौदगेकों फद 
रदे हैं! घर! भाष तो स्वयं दी मेरा घर तोड़कर लिये जा रहें 
हें। भप मेरा घर हो फदो रह गया दे क्ि छौट जाऊं है जया में 
स्थामो रऐँगे, में पदों जाऊगो-पर्दी रहुगी। 

पमसजने फटा, -०भरोप बालिका! जदों मैं जाऊंगा 
जड़ा में तुम्दारे स्पामीदा सयोग' ले जाऊंगा, यदां मर्यडोशडा- 

६ अनुष्य सापेर नदों या सझथा। यहांदधा स्यूक शर्पए 


] 
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घहाँ नहीं जा सकता, चढां तो केबल सूक्ष्म शरयोरका ही प्रदेश हो 
सकता है | अतएव तुम मेरी बात मानो और यहांसे कोट जाओ। 
जाकर नियमानुसार क्रिया-कर्म कााओ।” 
यह कहकर यमराज फिर अपने गन्तव्य स्थानकी ओर चल 
खड़े हुए। उन्होंने सोचा कि सावित्री अब छौट जायेगी | 
पर खावित्री भछा कब छोटनेयाली थी ! बद तो कद ही चुको 
थी कि 'छोटकर कहाँ जाऊंगी ?” वह पुनः उनके पीछे-पीछे 
चली । 
बहुत दूर चले आनेपर यमराजकों फिर किसीके आनेकी 
आहर मिली । उन्होंने छोटकर देखा फि साविभी अब भी उनके 
पोछे-पीछे चछी आ रहो है | थे रुके और बोले,--/सावित्रो, तुम 
क्यों मेरे साथ आा रही हो | छोट जाओ। क्‍या तुम मुझसे कुछ 
कहा याहती हो १? 
सावित्रीने हाथ जोड़कर कहा,---“देव, मेरा निवेदन यही है 
कि मुझमें आपमें एक प्रकारफा वन्धुत्व स्थापित हो चुका है 
अब आप योंद्दी मेण त्याग नहीं कर सकते । बन्धुको त्याग देना 
शास्त्र और धर्मके विरुद्ध है (? 
यमराज बोछे,--“चन्धुत्व ? कैसा चन्घुत्व ?” 
साविब्ो,---“भगवन्‌, शाखोंमें फद्ा गया है कि जिसके 
र साथ-साथ सात पग-तक चलनेफा अचसर आता है अथवा 
' जिससे सात शब्द बोले जाते हैं, उफे साथ भो चन्घुत्व दो जाता 
है। में! अवोध बालिका आपसे अधिक कद हो फ्या सकतो हू' ? 


साउवत्री-सत्पवान * है 
इम्िडकदिक्षा हा 
आप तो स्वयं धर्मराज हैं, सय कुछ आनते हैं। मनुष्प-झोकमे 
धर्मोपाजेन ही मनुप्यफा सर्वप्रधान कर्त्त न्य है। स्थामीके संगके * 
सिया स्त्रोफे छिये धर्मोपा्जन अलम्भव है। नइससे पढ़कर 
रुप्रोफे लिये ओर फोई धर्म ही बताया गया है। मैं उस्ती घर्मेझा 
पालन फरनेफ्ते लिये, जद्दांतक मेरी शक्ति है, अपने सुथामी के संग- 
संग चल रददी हैं। में नं समझतों कि धर्मराज स्पये मेरे इस 
धर्म-विदित कफार्यमें जिप्न डालेंगे। और न ऐसा फना आपको 
शोभा दी देगा ।" 
धर्मराज सापित्रोफो पियेकपूर्ण बातें सुनफर चकित रद गये । 
उन्होंने मन-दी-मत फदा,--/सापित्रों परम बिहुपों और नोति- 
निपुणा रमणो जान पड़तो है। यद जो कुछ फद सदों है, पद 
पिलकुछ सद्दी है। इसने एफ भो ऐसो यात नदों फट्दो है जिसका 
एप्रण्डन झिया जा ;सफ्रे अयथया जिसको सत्यताफों भहपीफाए 
फिया जा सके । परन्तु जेसे भी दो, इसे छीटाना सो पड़ेगा दो ।" 
इस प्रऊार मन-द्यो-मन दियार फए सायिधोसें सपना पिएड 
छुड़ाने के लिये उन्दोंनि फदा, - “साथियों, तुम्र जेसी ही पहियता 
नायो दो, में देखता हू झि तुम्दारा घर्मसान मो पैसा हो प्रपत 
है। में तुम्दासे पातोंस पदुठ धसनत है। मपने पतिके सीपसक 
घ्लिया तुम ज्यो पर मांगो, पद्दों देगेफो तैयार हैं । पोटो, तुम रंग 
चाहती हो [? हैं 
खापियों पोछों, -“पढि भाप यर देना चादसे दे, सो पी एर 
हें कि मेट सगुएसी माय टोग्य हो जाएं। ये भन्ये दें । 
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यमराजने कहा,--“तथास्तु | अच्छा वो अब तुम छोड 
जञाओो ए! 
:. यह कहकर यमराज जद्दी-जब्दी आगे यढ़े। उन्हें सन्देद हो 
गया कि सावित्री आसानीसे उनका पीछा नहीं छोड़ेगी। 
इसलिये वे व्र्‌तगतिसे चढने ढगे । कुछ दूर और जाकर सन्देह- 
चश हो उन्होंने पीछे फिरकर देखा, तो साबित्री अब भो चली 
आती दिखाई दी । अवके उन्होंने पूछा:-- 

“क्यों साविन्नी | तुम अब भी चली आ रही हो १ तुम्हें तो 
मैंने अभिलपित वर दे दिया । तुमने जो मांगा, मैंने वही दे दिया। 
अब क्यों मेरे संग चल रही हो ?” 

सावित्रीमे कहा,---“प्रभो, शास्त्रोंमें कहा गया है कि घर्माव्मा 
और साधु पुरुषोंका संग कभी मत छोड़ो | भाज जब सुझे स्वयं 
धर्मराज मिल गये हैं, और में अपने पतिके सोभाग्यले उनका 
संग फर सकती है, तो भछा शास्त्रके विरुद्ध क्यों आचरण करू 
यही विचार कर मैंने आपका संग स्यागना ठीक नहीं समा 
ओर इसीसे में आपके संग-संग चली आयी है ।” 

यमराजने देखा, कि सावित्री योंही उनका साथ न छोड़ेगी । 
उन्होंने फिर उसे चर देनेकी अभिलापा प्रकट फी | 

साविदीने कद्दा,--“देव, जब आप पुनः बर देनेको प्रस्तुत दें, 
तो में अस्वोकार क्यों फछ ? आप वह बस दें कि मेरे ससखुस्का 
अपहत राज्य पुनः धाप्त हो जाये [7 

घर्मेराज़ने कद्दा,--“तथास्तु” ! 


साबच्री-सत्यवान २ 


हद बत7६ ३७० /०७६ ५४ 
अद फहफर ये चायुवेगस्ते भागें, ताकि साथिप्रों भय भौर 
उनका पीछा न फर सके। पर साविदरीने अब भो उनका पोछा 
नहीं छोड़ा। बद् भो दवाकी चाढसे उनफे साथ-साथ भागी। 
अय यमराजने देखा कि यद दालिका क्या है, यद्ध तो मेंटे छिपे 
एक पिझद समस्या द्वो रही दे। उसे छौटानेके छिये ये पुनः 
उसे कमोप्सित वर देनेको प्रस्तुत हुए। 
खावित्रीने पद्धा--“संगयन्ु, मेरे पिताऊ्े फोई पुष्र नहों। 
शाप उसके लिये सा पुप्नोफे पिता दोनेफा आशोर्याद फरें।? 
#तथास्तु" फुफर यम्रराज इस यार विद्य तूगतिसे भागे 
यछे । पर सापथिप्रोने फिए भो उनका संग नदी छोड़ा। भपके 
यमशाज् बड़ों चिन्तामें पद्े । पे कुछ मी समक न सके; मि इस 
घालिफाफों पसे घापस क८। थे यहें। सावित्रोद्ों उन्होंने भाँति- 
भांतिस समद्धाया घुछाया। उसे आगे जागेसे मना छिया। 
भप भी दिसाया |, 
खारियपोने फदा,--“प्रगो ! छापको दयासे मेटे भन्धे समुरः 
ज्ीको सांप मिल आयंगा, उनका राज्य भो पापस झि् आयेगा, 
पर श्म यातसि दी उन्हें झोग-सा छुत्त मिलेगा; फर्योक्ति उनके 
पुछको तो भाष भपने संग लिये जा सदे हैं। सतरप यदि भाष 
मुउे पद पर दे द॑ शि प्रेरे गर्मसे मेरे स्थामीके सो पुत्र उत्पन्त दो 
हो में भगी लोड जाऊं ग 
यप्रशजदों तो अभो छिसो तरद भपवा पिणड छंड्ाना था । 
उरद फुछ सोयगी-पियारेका भी मपसर नहीं मिला | सेमताको 
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घुनर्मे बिना विचारे ही उन्होंने कह द्या,--“वंथास्तु | तुम परम 
तेजस्वी सौ पुत्रोंकी माता चनोगो । पर अब तुम आगे मेरे साथ 
मत आओ | छोट जाओ ॥? 

इतना कह यमराज प्रकाश-रश्मिको गतिसे दक्षिण दिशाको 
ओर ऊपऊे। सावित्रो अब मुस्करायी। ओर फिर डनके पीछे- 
पीछे चलो । 

थोड़ो ही देर चाद्‌ यमराजने फिए खाविभ्रोको देखा। ठहर 
कर उन्होंने कद्दा,--“भरी लड़को, तू अब भो मेरे साथ आ रही 
है] मैंने तो तेरे सभो मन-वांछित बर दे दिये हैं। अब लौट 
नहीं जाती १7? 

इसके उत्तरमें साविच्रोने अत्यन्त नन्नताफे साथ हाथ जोड़कर 
गछेमें आंचछ डालफए कहा,--“सगवनु, आप घर्मंराज़ हैं। 
खंघारके सब प्राणियोंके पाप-पुण्योका विधार आप ही किया. 
करते है। आपके शब्द्‌ कम्ो मिथ्या नहीं हो सकते | आपके 
दिये घर कभी सूथा नहीं हो सकते। अमी-अमी आपने मुझे सो 
पुत्रोंको माता दोतेका जो चर दिया है, कहीं चद भ्टूठा न द्वो जाये. 
इसी डरसे में आपके पीछे-पीछे चली आयी हु ।” 

धर्मेराजने कद्ा,--“क्यों ? मेरा दिया बर मूठा दोनेका 
सन्देद्द तुम्दें क्यों हुआ १? 

साबित्रीने कहा,--“धर्म राज, मेरे. स्थामोको, तो आप अपने 
साथ लिये जाते हैं। फिर मेरे गर्भले और मेरे स्वामोक्े औरखसे 
पुच्र कैसे दंगे !” 


सा|पन्नान्तरपपाच ६४ 
पिया रास 


साविन्नीकी दात सुन, यमराज मानों सोयेसे जग उठे | उन्हें. 
अपने दिये चचनका स्मरण आया और अब उनकी समफरमें 
आया कि नोतिमती पतिबता सती सावित्रोके आगे थे किस 
चुरो तरद ठगे गये हैं। परन्तु अब उनके पास उपाय दो क्‍या 
था ९ धर्मराज अपने दिये घचनको छोटा नहीं सके । अस्तमें 
खावित्रोसे हार मानकर उन्होंने सत्यवानकों जोचन-दान किया। 
ओर का, - “साविच्ी, तुमने आज अपने पातिवत-घर्मके प्रभाव-' 
से घिधाताके विधानको उलट दिया, धर्मराज़को तुमने चुरी तरह- 
परास्त किया। परन्तु इससे में ढुःखो नहीं; वरन्‌ तुम्हारे सतोत्व- 
के माद्यत्म्पको देखकर मुग्ध द्वो रहा है' | धन्य है तुम्हारा यह , 
आदशे ! तुम्हारे इस अपूर्व आदशेने सम्रश्न मर्त्यंडोफको धन्य , 
बना दिया, स्वर्गफी देवियां भी तुम्हारी यशगाथा भायेंगी ओर 
जबतक पृथ्चीका अस्तित्व रदेगा, तवतक दोनों लोफो्में तुग्दारे 
पातिबतरा माद्दात्श्य बड़ो गौरव, आदर, सम्भाव ओर श्रद्धाकी 
बुश्टिसे देखा जायेगा । सतो ! तुम जाओ, तुम्दारे पतिक्रे पाष-- 
सुम्दारो इच्छा पूर्ण दो ,? 
यद्द फह्द, धर्मराज्ञ अदृश्य हो गये । सावित्री पुन; उसी दन- 

स्थलोमें छोड आयो, जदां उसके पति देवता पड़े हुए थे | जब घद्द 
चद्दां पहुंची और उसने अपने स्वामीकी स्पर्श किया तथ सत्य- 
चानके शररीरमें पुनः ध्राणोंका संचार दो आया | इसो समय स्वर्ग 
लोकफी देवियोने साधिशी-सत्यवानपर पुष्प-चृष्दि को | 





खत्तीका ग्ाहात्म्य 


न्थ्या दोनेफे पहले ही सत्यवान यहफो संग ले- 
् कर लफड़ी छाने जंगलफी ओर गया। बहुत रात 
७७० गयी, पर थे लोटकर नहीं आये ! क्‍यों नहीं छोटे ? 
0२०६] कहीं वनमें कोई दुष्टना तो नहीं हो गयी ? वे किघर 
26555) बाये हैं, यद भी किसीफो नहीं मालूम है। कौन उनकी 
खोज करने जाये ? किसीकफो इस राजिकालमें भेजना भी तो ठीक 
नहीं है ।-सत्यवानके माता-पिता इसी भ्कार चिन्ता करने छगे। 
स्मेदपरवश मन सदा अपने प्रियजनोंके लिये सशंकित रहता है, 
प्रियजनोंके आंखों की ओर होतेद्दी स्नेह्ीमन अनिष्टफी आशंकासे 
कांपने लगता दै। इसी कारण अन्धमुनि और उनकी पत्नीके दृदय 
में तरह-तरहकी आशंकाएँ उत्पन्न होने रूमीं। ज्यों-ज्यों रात 
बोतती जाती, स्पों-त्यों उनकी चिन्ता चढ़ती जाती थी। थे इसी 
प्रकार विछांए करते हुए पड़ोसी ऋषि-मुनियाकि यदां गये । सखी 
सापित्री-सत्यवानकी जोड़ीकों बड़े प्रेमसे देखते थे। यद्यपि कुछ 
लोगोंने अन्ध सुनि और उनकी पत्नीको आएवासन देनेको चेष्टा 
फी ; पर माता-पिताका हृदय सका कोरे आश्यासनोंसे शान्त 
हो सकता है ? कुछ लोग साविद्री-सत्यवानकफो खोज लेनेके लिये 
घनमें ज़ानेको तैयार हुए । पर बादको बड़े-बूहोंने वैसा फरनेसे 
 ई 
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फक्लउफपसक 
मना किया ओर कहा,--“आप छोग सावित्री या सत्यवानके 
लिये चिन्ता मत कीजिये। उनका कोई अमंगल नहीं द्वो सकता। 
अन्धेयी रातमें जंगलमें द्गश्नम भी होता है। सम्भवतः इसी 
कारण थे वनके किसी सुरक्षित भागमें ठहर गये हैं। उप्कालफा 
प्रकाश फैलते ही वे आ पईचेंगे ।” 

परन्तु वृद्ध असहाय राज-दम्पतीको इन बातोंसे भी घैर्य न 
हुआ। वे वालकोंको तरद पुक्का फाड़कर सोते-रोते अपने 
आश्रमर्में छोटे। उनके साथ सदालुभूति रखनेवाले ऋषि-मुनि 
भी आये। इसी समय सद्दसा एक विचित्र घटना घटित हुई। 
रोते-रोते और आँखे' मलते-मलते एकाएक राजा दूमत्सेनको 
आंखें चमकने लगीं। वे सब कुछ देखने रूगे | 

यह देख, सब छोगोंको बड़ा आशचये हुआ | राजाको ढाढुस 
बंधाते हुए एक वयोज्येष्ठ मुनिने कद्दा,--'मदाराज, आपके 
खमान भाग्यचान और फौन दो सकता है ! आपके पूर्वछुत 
पुष्योंका उद्‌य धुआ है । आपको जैसा परम धार्मिक पुत्र-स्त्ष 
मिला है, घैसी द्वी मद्यासती, साक्षात्‌ रृक््मी-स्थरूपिणी परम 
साध्वी पुत्रवधू भी मिली है । आपको जो यद ह्ृषिशक्ति पुनः प्राप्ति 
हुई है, निश्वय जानिये, यद उसी मदासतीक्रे पुण्य-प्रतापले मिलनी 
है। आप उनके लिये कुछ भी चिन्ता न करें । देखिये, भातःफाल 
तक थे अवश्य हो आ पहुंचेंगे और उन्हें देखकर आप 
अपनी आंखोको तृप्त कर सकेंगे ।” हुआ भी वैसा दी | 
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उधर सावित्रो यमराजके पाससे अपने पतिके जोचन-दानका 
चर पाकर बनमें लौटी | उसने पुनः स्वामीका मस्तफ अपनी ग्रोदमें 
ले लिया। सत्यवान बंगड़ाइयां लेता हुआ उठने छगा। यद्द देख, 
ब़चिद्नीने धीरे-धीरे उसके शरीरको अपने कोमल द्वार्थोंसे सहलाते 
[ए फद्दा,--प्राणनाथ, आपकी शिरःपीड़ा कुछ फम पड़ी है १” 
उसकी बात सुनते ही सत्यवानकों होश हो आया। उसे 
रैसा ज्ञान पड़ा, मानो वह गहरी नींद्में सो गया था ओर एक 
भरदुत स्वप्न देख रहा था। उसने आंकें खोलों। चारों ओर 
देखा, तो उसका चेत और भी सजग धुआ। उसने फद्दा,-- 
“्ावित्री | क्या हम लोग अवतक चनमें ही हैं ? बहुत रात हो 
गयी । तुमने मुर्दे जगाया क्यों नहीं ! न मालूम दम दोनोंके लिये 
बुद्ध माता-पिताको कितने कष्ट हुए होंगे ! न जाने वे फ्या-क्या 
सोच रहे होंगे १”? 
साविन्नीने फद्दा,-“आपकी यन्त्रणा देखकर पहले वो मैं 
डर गयी थी; फिर जब आप नींदमं सो गये, तो मेंने जगाना ठीक 
न समझा । अच्छा, अब यदि आषब चल सके तो उठिये, उप:काल 
दोनेफो है । बया आप चल सकेंगे १” 
सत्यवान उठ खड़ा हुआ, चोला,--/हाँ, अब मुख्दे फोई फष्ट 
५नहीं है। अब और विलम्ध फरना ठीक नहीं । माता-पिता 
बहुत द्वी घबरा रहे होंगे ।” 


साविप्री-सत्यवान ६८ 


इसके वाद वे दोनों उप:फालकी छाली फैलनेके साथ-साथ 
अपने घरकी ओर चले । राहमें चलते समय सत्यवानने अपने 
स्थप्नकी बातें बतानो शुरू कों। सत्यवानने कहा,--'मुम्दे ऐसा 
जान पड़ा, भानो मेरे प्राण लेनेफो यमराज आये, पर तुम्दें देखकर 
वे अलग खड़े रहे। उन्होंने तुम्दें अछग दोनेको कदां। तुम भलग 
ही गयीं। फिंर उन्ोंने मेरे प्राण निकाल लिये । इसके वाद्‌......” 

सावित्री वीचमें द्वी बोल उठो,--/इसके बाद मुझे उनका 
पीछा करना पड़ा, वे तुम्हें लेकर चछे और तुम्दें पानेके लिये में 
उनके पीछ-पीछे चलो ......क्‍्यों आप यद्दी कद्ा चाहते थे न!” 

सत्यवानके आश्वरययकी सीमा न रही । चढ़ अवाक्‌ दोफर 
साविन्ीके चेहरेकी ओर ताकने छगा। कुछ देर बाद उसने 
पूछा, -“सावित्रो, तुमने मेरे खपनेफी बात कैसे जान छी ” 

सावित्ञीमे फद्दा,--“धा णेश्वर |! आप जो कुछ करते या जो. 
कुछ सोचते हैं, वह मेरा मन जान छेवा है; क्योंकि आप रहते तो 
मेरे प्राणोंमेद्दी हैं। फिर यदि आपके स्वप्नकी बातें मुक्दे मालूम दो 
जाये, तो इसमें आश्चर्यकी कौन-सी वात है। सपना तो सता 
दी है, उन बातोंको आप भूछ जाइये | घर चलिये, देखिये, कैसे ' 
खुन्द्र फूल खिल हैं। फैसो मोनी-भीनी दवा चल रदी दे ! सुनिये, 
पक्षीगण कैसा मधुर फलरव फर रहे हैं !” 

इसे ग्रकार अपने स्वामीके संग तरद-तरदयी यारें जाएगी दुई 
साथित्री भाभमर्मे आ 3पस्थित हुई । 





हर सत्तका माहात्य 


हद ऊाल्ण्डएणपयीणा 
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पुत्रपुत्रदूने ऊद आकर चृद्ध राज-दम्पतीको प्रणाम किया, 
तब उनके आनन्द्की सीमा न रही । 

कुछ द्वी देर वाद मद्ाराज थ्ू मत्सेनका पएुक पुराना अमात्य 
आया। उसने राजाको नेत्र-प्रापतिपए वधाई दी तथा एक और भी 
खुसंबाद्‌ सुनाया, जिसे सुनकर लोगोंके आनन्द्फा धारापार न 
रदा। वात यह थी कि जिस पड़ोसी राज़ाने उनका राज्य दड़प 
ढिया था, उसे राजा थ मत्सेनके पुराने राजफर्मचारियोने पडयन्त्र 
रखकर भगा दिया था | अतः चद्द अमात्य पुनः राजा यू मत्सेनको 
छे जाकर राजगद्दीपर बैठानेका विचार प्रकटने आया था। 

नेत्रप्राप्ति ओर अपहत राज्यकी प्राप्तिके संबादने छोगोंकों 
आएचरय्यमें डाल दिया। पर किसीफी समभमें इन अदुत घटनाओं - 
फा प्रद्धत रहस्य नहीं मालूम दो सका। हां, इतवा सब लोग समझ 
रहे थे, कि यद्‌ सब्र खावित्रीके अपू्व पातिबत्यका द्वो प्रताए है। 

इसी समय न जाने कदांसे घूमते घामते घीणा बजाते मारद्‌ 
मुनि आकाश-मार्गसे आ पहुंचे। सत्यवान-सावित्री आदि सदने 
आ-आकर देवपिंक्े चरणोंमें प्रणाम किया। मदाराज यू मत्सेनने 
उनका यथोचित आदर-सम्मान किया। वातोंही बातोंमें नारद- 
जीने सब छोगोंको इन अद्भुत घटनाओंफा खाद रहस्य खोल फर 

दता दिया [ ह 


कर 


ढे 


शीघदी शास्व-देशले एक चहुत वड़ा जलूल आया और बद 
महाराज थुमत्सेनको बड़े समायोहसे सपरिचार राजधानीमें छे 
गया; पर महाराज यू मत्सेनने स्त्रयं राज्य-भार न लेकर खत्य- 
चानपर राज्यशासनका भार दिया। सत्यवान तो राजाके सव 
शुणों एवं छक्षणोंसे युक् थे ही। . थे योग्य पिताके योग्य पुत्र 
थे। अव सत्यवान राजा हुए और खाविश्ी उनकी रानी हुई। 
चड़ी योग्यताके साथ उन्होंने राज-कार्य सम्शला। रे 

नदाराज यू मत्लेन सत्यवानकी राज्य-संचालन-योग्यता देस- 
कर परम प्रसन्‍न हुए। उन्होंने वानप्रस्थ छेफर पुनः तपोवनमें, 
रनेफा विचार प्रकट किया। कुछ ही दिन ब्राद वे फिर अदने 
ऋषि-वन्धुओंमें ज्ञा मिले । ४ हे 

उधर धर्मराजक्ले घरसे मद्राधिपति महाराज अश्यपतिको भी 
एक-एक कर स्रो पुत्र-रत्न प्राप्त हुर। साविज्ोके पातितरत- 
प्रतापले मद्रदेशमें भी सर्वत्र आननन्‍्द-द्वी-आनन्द छा गया। 
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विचत्री उनकी रानी हुईं । 


पा हुए ओर खा 


अब सत्यवान र 


फ 


[ पृष्ठ-- 3० ) 


बम 





छः 
डफ्सहार 
ता वि्रीकी कथा समाप्त हो गयो। अपने पातित्रत- 
४ बलसे उसने जो कार्य कर दिखाया, वह निस्सन्देह 
2॥ अछौकिफ है। वास्तवमें पातिम्रतकी महिमा ऐसी 
0 २॥ | ही द्ोती है। वात यह है, कि जो कोई फाम 
अविचल रुपसे, पकनिप्ठ दोकर किया जाता 
है, चद पूरा हुए चिना नहीं रहता। उद्देश्य अथवा कार्यकी 
सिद्धिका यही मूछ रहस्य है। सुदृढ़ आत्म-चिश्वास एफ ओर 
जहाँ कार्य की सिद्धिको अनिवार्य कर देता है, वहाँ दूसरी ओर 
चह कार्यकर्त्ताको मागै-प्रद्शत भी कण्ता है। साविभीके जीवमा- 
दु्शले हमें यही शिक्षा उपलब्ध दोती है। 
परन्तु यह शिक्षा केवछ कथा पढ़नेसे न तो पूर्णकपसे प्राप्त 
होती है, न उसकी सत्यताका हमें अनुभव द्वोता दै। चद तो 
तभी द्ोता है, ज़ब दम उसको परीक्षा ओर प्रयोगकों अपने 
देनन्दिन जीवनपर घटित करते हैं। संखारवें चद्ी शिक्षा सत्यी 
दोती है, जिसपर अमर किया जाता है। बिना प्रयोगकी शिक्षा 
अधूरी होती है और अधूरी शिक्षा सदा भयंकर द्ोती है | 
चाव्यकालले जो उचम वस्तु हमारे मनको अदण करने 
योग्य मिलती हैं, यदि उन्हें हम भद्ण फरते रहें और निरष्ट 
चस्तुओंका त्याग करते रहें, तो इसमें तनिक भी सन्देद नदी 


लाविनी-सत्यवान रा २ - 
'सजप4 ४०६४९ कर 
कि दमारा हृदय उत्तमवाओंका एक अपूर्व केन्द्र बन जायेगा। 
 हुगु णको तो हमारे पास तक फटकनेका साहस नहीं पड़ेगा.) 
साविज्रीकी कथासे जो दूसरी अनुपम शिक्षा मिलती है, वह 
है उसका आत्म-प्रणिधान । उसके जीवनके प्रत्येक कार्यमें यही 
भाव देखनेमें आता दे । वद्द करती तो सब कुछ थी ; पर सुख- . 
डु/ख सबको टसने मानो ईश्वरपर सोप रखा था। चास्तेवर्मे इस 
प्रफारकी ईए्वर-निष्ठाका द्वप्टान्त संसारमें चहुत द्वी कम स्थानों- 
पर देखनेफो मिलता है। कामना या चासनाकी उसमें गज्ध तक 
न थी। वद जो कुछ करती, कर्तव्य समझफर करती ओर 
तन-मन सब लगाकर करती थी। फलकी फार्येफा हेतु समझ . 
लेनेसे फार्यकी प्रणाली ठीक नहीं रहती और न तत्लीवता दी , 
भाती है। इसीलिये शास्त्रोमें फद्दा गया है कि फत्तव्य फरना *- 
छुग्द्ारा धर्म है, फल देना भगवानके द्वाथकों बात. है | साथिनीने 
अपने जीवनमें इस शास्त्रबचनकों सार्थक फर दिखाया है। 
इसी प्रफार सूक्ष्म कूपले विचार फरनेपर..साविब्नामें हर्मे 
फिंतने द्वी अनुपम्र झुण दिखाई देगे। पर गु्णोक्रा केवठ विचार - 
फरनेफी अपेक्षा उनका अरद्ण करना द्वी अधिक थधांच्छतीय है। 
परमात्मासे हमारी यही प्रार्यना है कि सती-सावित्रीने' जो, 
भादर्श स्थापित किया है, भारतके घर-घरमें उसी आवदुर्शका + 
भतिपावन द्वो ओर दमारी फन्याएं और यहने' -उसका सच्चे 
अर्थर्म अनुसरण फर भारतको पुन: पुनः धन्य फरती रहें । 
॥ समाप्त ॥ 


- ईन्द/-पृत्तक एजेन्सी माला। 
* ,१-सप्तछरोज 
हेलक--उपन्‍्यात्त-सअ, टू अधिक्त ्रेमचन्द?? 
. « इसमें सात,अति मनोहर उपदेशप्रद कद्दानियां हैं, जिनका 
' 'मारतकों प्राय: सम्ो भाषाओंमें अछुवाद निकक चुका हैं। यद्द 
'दिन्दो खादित्यसस्मेलबकों प्रथमा परीक्षा तथा कई राष्ट्रीय पाठ- 
आलाओंकी पाव्यपुस्तकोंम्रें ओर सरकारों थुनिवर्सिस्थिंको 
, माइज-लिस्टम्ें है। इसके अमेकों संस्करण हो चुके हैं । मृक्ष्य 0) 
२--महात्मा शेखसादी 
- लखक--उपन्यात-म्षत्राट्‌ क्रीयुक्त “श्रेमचन्द”? 

'' फारसों भाषाके प्रसिद ओर शिक्षाप्रद्‌ गुछिस्तां य्रोघ्तांके 
लेखक मद्दात्मा शेखसादीका बड़ा मनोर॑जक और उपदेशत्रद्‌ 
जोवनचरित्र तथा नोतिकथाएं', गजल, कसीदे इत्यादिका मवोर- 
अंक संग्रह किया गया है| सूल्य ॥ 

'. ३--विवेक-चचनावलो 
लेखक---स्थमी विवेकानन्द 
स्थामी विवेकासन्दजीके बहुमुल्य विचारों ओर अम्ृल्य उप- 
“वैशोंका बड़ा मनोसञ्षफ संग्रह । बड़ो सीधी खादी भौर सरल 
भाषामें प्रत्येक बाकफ, ख्रो, चृद्धके पढ़ने तथा सनने करने योग्य 
है।छेद पृष्ठोका मूब्य ।] .. . +# 
४--जमसेदजो नसरवानजी ताता 
लेखक--ल््ीय १० मन्नत (द्विवेदी गजपुरी वी० ए० 
घोमान्‌ घवकुबेर ताताको जोवनो वड़ो ओज़स्विनों भाषामें 
'छिखी गयी दै। इस पुस्तककों यू० पो० ओर विदारके शिक्षा- 
विभागने अपने पासितोषिक-दितरणमें रपा दे! सचित्र पुस्तकका 
भज्य फेलछ ) | 


६--सेवासदन 
लेखक्---उपन्यात्त-संत्राद॑ वीयुक्त: प्रेमचन्द , 


+े 


हिन्दी संखारका सबसे बड़ा गोरवशालो सामाजिक उपन्यास ॥: 
, पद हिन्दीका सर्वोत्तम, सुप्रसिद्ध 'ओर' मौलिक उपन्यास | है। 
| पत्ित-छुधारका- बड़ा अनोखा यन्त्र, हिल्दू-समाजको कुरोतियाँ 
जैसे अनमेल विधाद्द, त्यौद्दारॉपर चेश्यानत्य और उसका कुपरि- 
णाम, पश्चिमीय दडूपर स्त्री-शिक्षाका कुफल, “ पतित आत्मामोकि 
प्रति छुणाका भाव इत्यादि दिपयोंपर' लेखफने -अपनी , प्रतिभाकी 
बह छठा दिखायी है फि पढ़नेसे दी आनन्द्‌ प्राप्त दो खकता. है. । 
' इसके फई संस्करण हो चुके हैं.। मूल्य २॥) सजिल्दका २॥) 
७--संस्कृत कवियोंकी अनोखी सुझ . 
लेखक--सें ० जनाददन.भट्ट एम० ए० , . 
संस्टतके विविध विपयोके, अनोष्षे भावपूर्ण उत्तमोचम-; 
एलोकोंका हिन्दी शब्दार्थ सद्वित संग्रद | यदं ऐसी खूबोसे लिखा, 
गया है कि साधारण मलुष्य भी , पढ़कर आनतन्‍्द्‌ उठा सके। 
स्पाज्यानदाताओं, रलिकों और विद्ार्थियोंके बड़े फामकी पुस्तक: : 
॥ इसके कई संस्करण दो चुके हैं। मूल्य 0 हु 
८--छोकरहस्प 
लेसक़--उपन्यात्तस्त्राठ क्रीयुक्त अकिमंचन्द्र' चटर्जी 
यद “दास्यरख” पूर्ण अन्य है। इसमें वर्तमान घार्मिक, रज: 
” चैंतिक और सामाजिक घुटियोंका यढ़े' मजेदार भाव भोर भाषा: 
. में चित्र कींचा ग़या है। पढ़िये और ' सममू-सममूकर दँलिये। 
फई विपयोपर पेसी शिक्षा: मिलेगी -_ कि आप,“ आशचर्यमें पड़े 


(.. ज्ञायँग । अमुवांद मो दिन्दोफे एंक पतिद मोर 'भनुसवी द्वास्यट 
“से छेखफफी लेकनोका दे । मूल्य ॥) 








छा ९ए--खाद 
लेखक--अपुक्त मु्तारापिंद वकील 


कृषिक्े लिये खाद सबसे बड़ा आवश्यक पदार्थ है। बिना 
-' खादके पंदावारमें कोई उन्नति नहीं का ज्ञा सकती। पुस्तकर्म 
, चांदोंके भेद तथा किन अन्नोंके छिये कौनसी खादकी भआावश्य- 
. क॒वा द्वोतो है| इनका बड़ी उत्तमतासे वर्णव क्विया गया है। इसे 
/ प्रत्येक्त कृषक तथा कृपिममियोंकों अवरय रखना चादिये। 
| मुल्य लचित्र और सजित्दका १) 
ह पे पु 
१०--प्रेम-पूर्णिमा 
.. लेखक--उपन्यास-सग्राद्‌ औयुक्त “प्रेमचन्द?! 
. ” इसमें १५ अनूठो कहानियां हैं । प्रत्येक कहानी अपने ढड्ूको 
निराली है । ज्ञमींदारोंके अत्यायारका विचित्र दिग्दर्शय कराया 
गया है| भाषा और भावको उत्क्ृष्टताका अनूठा संग्रद देखना 


दो वो इस ग्रन्थकों अवश्य पढ़िये । वीच बोचमें चित्र भो रिये 
गये हैं । सुन्दर मनोहर, सजिल्दका मूल्य २) हर 


११--आरोग्यसाधन 


लेखक--- म० यांपी 


चस, इसे महात्माजीका प्रखाद सममिये " यदि आप ' अपने 
खरीर और मनको भाहंत रीतिक्रे अनुसार” रखकर जोवनफो खुल- 
मय बनाना चाहते हैं, तो मद्ात्माजोफे अनुभव दिये हुए तरीफ्रेसे 
रहकर अपने ज्ीवतकों सरल, सादा ओर स्वाभाविक बनाइये 
ओर रोगमुक्त हाोफर आनन्द्से ज़ीचन विताइये। पुस्तक कई वार 
. छप चुकी [-१३० ४०ठकी पुरुत्फका दाम फेवल ०) ः 





१२-चित्रमप श्रोकृष्ण .. ' ; 
छ् पुस्तक, मगवान्‌ धांकृष्णचन्द्रको, लोडाओंका बर्णन. 
थिधोप्रे किया गया है। पुस्तकमें एक तरफ कथाका सार ओर 
धूसरी तरफ उसीका चित्र दिया गया है, जिससे चित्रोंकी देखकर 
ही सच कथा मालूम दो जातो है। पुस्तकर्मे ७९ चित्र हैं। सब 
चित्र तिनरंगे हैं। पुछतक,कई चार छप चुफो है। .सुन्दर मनोहर 
सजित्दका मूल्य हिन्दो ४) बंगछा.8)  .' 
' १३--भाव-चित्रावलो 
विप्रकार--थ्री पीरेन्द्रना थ ग्रेगोपःप्याय शक 
इस पुस्तकर्मं एफ.दी सज्लनके विविध भावोंके १०० रंगीन 
भ और सादे चित्र दिखलाये गये है.। आप देखेंगे, ओर आओशचये, 
क्करेंगे। गंग्ोपाध्याय मद्दाशयने अपनी इस 'फछासे समाज ओर, 
देशकी बहुतसी कुरीतियोपर बड़ा जबरदस्त, फटाक्ष किया दै। 
िताबफे देखमेसे मनोस्शवके साथ साथ आपको “शिक्षा ,भी' 
मिछेगी | सजिद्द पुस्तकका मूल्य ४) * ॥ 
१४-राम बादशाहके छः हुक्मनामे 
स्वामी रामतीर्थजीके छः ध्याख्यानोंका संग्रद्द है | स्वामोजीके , 
ओजस्चो ओर शिक्षाप्रद भाषणोंके वारेमें प्पा फदना हैं. जिसने . 
अमरीका, जापान और यूरोपमें हऊचछ प्रचा दी.थी। ज्याण्यानों-, 
फो पद्षकर प्रत्येक भारतवासीकों शिक्षा ग्रहण करनी . चादिये॥। 
स्वामीजोकी मिल्‍म मभिन्‍न अवस्थाओंके तोन चिऋ भी दें। मूल्य २) . 
- १८५-में नोरोग छू या रोगो 
बेलक---अत्रिद जलानिकित्सक डाक्टर लुईकूने " 


यदि.भाप स्वस्थ रफर आनन्द्से जीवन, बिताना, डाकृरों। 
पदों कौर इफोमोके फन्देसे छुटकारा पाता, प्राकृतिक वियमा- 





पा 


« ' छुखार रहफर सुख तथा शान्तिका उपभोग-फरना चाहते , हैं तो 


इस पुस्तकों अवश्य पढ़िये । मूल्य 0) 


आम 


१६--रामकी उपासना 
, लीलेक-नग्रो० राम्रदांत गौड़ एम० ए७ 

स्वामो रामतोर्थेसे कौन हिन्दू परिचित न द्वोगा ? - उनके 
उपदेशोंका श्रवण ओर.मनन लोग बड़ी ही श्रद्धाभक्तिले _ कस्ते 
हैं । प्रस्तुत पुस्तक उपासनाक्के चिपयमें लिखी गयी है| डपासना- 
की आवश्यकता, उसके प्रकार, परचह्ममें मबको लोन फरना, 
खद्यो उपासनाके बाधक ओर सद्वायक, सच्चे उपासकोफे लक्षण 
आदि बातें; बड़ी ही मार्मिक ओर सरल भाषामें छिद्ली गयी दे। 
कवरपर उपासनाकोी मुद्रामें स्वामी रामतीर्थजोफा एक चित्र सी 
है। ४८ पृष्ठोंको पुस्तकका मूल्य ) 

' १७--ब््चोंकी रक्षा 


लेखक---ड्यक्टर लुईकूमे 
इस पुस्तकर्मे डाकुर साहवने यद्‌ द्खिलाया दे कि बच्चों की 
रक्षाकी उचित रीति क्या है ओर उसके अनुखार म॑ चलनेसे हम 
अपनो सनन्‍्ततिको किस गतेमें गिरा रहे हों। स्त्रियोंके लिये 
विशेष उपयोगी है। विद्यालयोंकी पाठ्य पुस्तकोंमें रखने योग्य 
, है। सुन्दर एण्टिक फागजके ४८ प्रष्ठोंकी पुस्तकका मूल्य (०) 
१८ प्रेभाञ्मम 
लेखक--उपन्यात्त सत्राद्‌ श्रीयुव “्रेमनचन्द'? 
पुस्तक क्या है, वर्तेमान दशाका सश्या बिच्र है। फिसानों- 
को दुद्देशा, जमींदारोंके अत्याचार,पुलिसकी कारनामे, वकीलों ओर 
डाकूरोंका नेतिक पतन, धर्मके ढोंगमें सरल्झदया स्त्रियोंका फंस 
जाना, स्वार्थलिद्धिके कछुपित मार्ग, देशसेवियोंके कट और उनके 
पवित्र चरित्र,.सच्चो शिक्षाके छाम,ग्रदस्थीके रंकट, लाध्यी स्त्रियों- 
का चरित्र,सरकारी नोकरीका डुष्परिणाम भादि भायोंको छेखकने 
ऐसी खूबोसे चित्रित किया है कि पढ़ते द्वी चमता है । इसके कई 
संस्करण दो छुके। पूछसंख्या ६५० मनोहर जिल्द्सदितका दाम ३॥) 


(६--तिब्बत में - तीन वर्ष 
लेखछ---जापानी यात्री श्रीइकाई करोग्रयची 
यद पसिद्ध यात्री काबाग़ुदीकी तिन्वत यात्राका.बड़ा भयान्: 
विचर्ण है। इसमें ऐसी ऐसो घटनाओंका विवरण मिछेगा जिनका 
ध्यान करनेले हो कलेआ कांप उठता है, साथ द्वी. ऐसे र्मणीक: 
स्थानोंका चित्र भी आपके सामने आयेगा जिनको पढ़कर आनन्दके- 
घागरमें छद॒राने लगेंगे। दार्जिलिड्ल, नेपाल, हिमालयकी वर्फोली 
चोटियां, मानसरोवरका रमणीय द्वए्य तथा क्ैछास आदिका 
सबिस्तर वर्णन पढ़कर द्वी आप आनन्द्छाभ करेगे । इसके सिवा 
बहांके धार्मिक,लामाजिक, राजनैतिक अवरुधाओंका भी पूर्ण ह्वाल 
चिद्दित द्वो जञायया। ५२८ पृष्ठकी पुस्तकका मूल्य २॥) सजिब्द 3) 
र२६--संग्राम 2 
लेखक---उपन्यात-प्तम्राट श्रीयुक्त ्रिमचन्द??, ' *'' 
प्रेमचन्द्ओकी फुशल छेखनो दास यद् 'संग्राम' नाटक, लिखा 
गया है। यों तो उनके उपन्यासोंमें ही नाटफकासा मजा आता है; 
फ्िए उनका छिस्ला नाटक कैसा होगा यद वतानेकी , आवश्यकता 
नहीं । धस्तुत नाटकर्मे मनोसाबोंका जो चित्र, खींचा गया है यह 
भाप पढ़कण ही अंदाज़ा लगा सकेगे। यढ़िया एण्टिक फागजपर 
प्रायः २७८ पृष्ठोर्मे छपी पुस्वफका मूल्य फेघल १॥)] 
' २७--चरिब्रहीन - ० 
लेखक---त्रीयुक्त ररत्च॒न्द्र चद्ोपाध्याव ' 
यद्द शख्ु वाबूफे वदुला चरित्रदीनय्ा अनुवाद है। युवा पुरुष: 
पिना दैण -रेसके फीसे चरित्रदीन दो जाते है,सच्चा स्थामिमक्त सेवक. 
कीसे हुष्येसनऊे पद्नोंसे अपने माडिकफो छुड़ा सफता है, पति: 
पक्षोका प्रेम, पतिव्रताकों पति-सेत्रा और विधवा रिया दु्ोके 
बहकायं्मे पड़फर, फैसे धर्मकी रक्षा करती हैं, इन यातोंका पूर्ण 
झपसे दिगुदशन कराया गया है। परष्ठ ६६४जिल्दसदित मूल्य श॥« 





२८--रांजनी ति-पिज्ञान 
लेखक---म खस्मम्पाति राय भरडारी 


यह मुनरो स्मिथ,रो,ब्लंशले,गानेर आदि पाश्यात्य राजनीति- 
विशारदोंके अमूल्य प्रन्थोंके आधारपर छिखो गयी है । इसमें राज 
,नोति-शास्प्र,क्षथ॑शास्त्र,समाजशास्त्र,इकरार-सिद्धांत, शक्तिसिद्धान्त 
राज्य ओर राष्ट्रकी व्याख्या आदि राज़नीतिके गूढ़ रहस्योंका 
प्रतिपादून बड़ी खबोसे किया गया है। प्रत्येक राजनोीति-प्रेमी 
पाठक॒को एक प्रति पास रखनो चाहिये। राष्ट्रीय स्कूलोंकी पाठ्य 
पुस्तकोर्मे रखी जाने योग्य है । २१६ पृष्ठकी पुस्तकका घूल्य१।5) 


२९--आक्ूति-निदान 
: लेखक--ड्ा ० दुईकुने, त० रमदास यौड़ एस० ए० | 

यह पुस्तक लूईकूनेकों अज्रेजी पुस्तक “[॥० 5थ्रंशा०६ ० 
ए४णं४। 54:5076०»०४! का अनुवाद है। इसमें छगभग ६० चित्र 
दिये गये हैं,चि्रोंफो देखनेसे ही बोमारीका दाल मात्ठम हो जाता 
है। सब बीमारियोंकी प्राकृतिक विकित्घा-विधि भी वतकायी गयो 
“है। चित्रोंका गौरसले अवछोकन किया जाय तो मनुप्य एक मामूले 

डाकुर बन सकता दे! सुन्दर जिल्‍्द सदितका मूल्य १०) 


३०--चीर केशरी शिवाजी 


ले० पे० ननन्‍्दकमारदेव शर्म्मा 


हिन्दू-धर्मकों व्धिमियोंके अत्याचारसे बचानेयाले 'बीर-केशारो 
शिवाजए को इनली बड़ों ज्ोबनी और नहीं है। ओरंगजेकको 
कुटिछ चार्लोंकों शिवाजीने कैसे मात किया, दुगावाज़ अफजल 
खांका कैसे अन्त किया, कीसे मराठा-राज्य' स्थापित फ़िया, 
इन सध पिषयोंसा नड़ो सरल किन्तु ओजल्थिनी भाषामें वर्णन 
किया है। लगभग ७५० पृष्ठ हैं, रेशमी जिल्दका मूल्य ४/] 


ए---भारतीय बोरता 
लेखक्ष--श्ररिजनकिात यूतत 
इसमें भारतके गोसघकी रक्षा करनेवाले महाराणा प्रताप, 
शिवाजी, गुद्गोविन्द लिंदद, रणजीत' सिंह, रानो दुर्मावतो, पदुमा- 
घती, क्रिस्णदेवी आदि ४० महापुरुषों और स्त्रियोफे" जीवनचरित्र 
' अनेकों चित्र देकर सरल भाषामें लिखें गये है | पुस्तक बालक 
वालिकाओंके बड़े कामको है, फई कन्या-पाठ्शालाओंमें पाठ्य द 
पुस्तक है। मूल्य १४) सजिक्द २) कई बार छप घुफो |: 
२-नरागिणी / - «| 
खबुपफ्ादक--पं ० हरिम्राऊ उपाध्याय . 
रागिणी है तो उपन्यास, .परन्तु इसे केघछ उपन्यास कहनेसे 
सम्तोष नहीं होता ! इसको तकें-शास्त्र और 'दर्शन-शास्तर भो 
फद्द सकते हैं। इसमें जिश्ञासुओंकफे लिये जिशासा, प्रेमियोंकि, 
टिये प्रेम भर अशान्त जनेफे लिये चिमल शान्ति, मिलती दे.। , 
चैशग्य, सण्डका पाठ करनेसे, मोद-माया. और जगतकी उलभेनों. 
से निकलकर मनमें स्वभावतः हो. भक्तितव बठने छगता,है।.. 
छेजफफी लेखनडीली, अनुवादककफी भाषाशैलों बड़ो सुस्दर है 
' ८०० पृष्ठफी सजिद्य पुस्तकक्का मूल्य रेशंमी जि० ४।। ; हा 
रेट मिम-पचीसी 7 ४ ०7 
ले० उपन्यात्त-सत्राद धरयुक्त गरेमसन्दजी 
इसमें शिक्षाप्रद मनोरञ्षक २५ अनूठी फद्दानियां हैं। प्रत्येक 
फद्दानों अपने अपने दकूको निराछी है। कोई मनोरसत फरती 
है, तो फोई सामाजिक कुरतियोका चिंध चित्रण फस्ती दै। . 
फोई कदानी, पेसो नहीं है जो घार्मिक अथवा, नैतिक प्रकाश ने. 
' डालती दो | पढनेमें इतता मत छगता है कि कितना सी चिंतित 
फोई फ्यों न दो, प्रफुल्लित हो जाता है।  भ्रापा चहुत खरल है । 
कर बार छप चुको । मूत्य मनोदर जिल्‍्द सद्वित २॥] 








] 





३४--व्यावहारिक पत्न-बोघ 
ले०--यं० लक्ष्मणप्रसाद चतुर्वेदी 
व्यापारिक पत्नोंका लिखना, उत्तर देला, प्रार्थेना-पत्रोंका 
ज्ाकायदा लिखना तथा आफिसियल पन्नोंका जवाब आदि दैनिक 
ओ_वनर्मं काम मानेवाली वाते' इसके द्वारा सहज ही सोखी 
जा सकती है ।कई कप्तरशियरक कालेजोंमें पाव्य पुस्तक है, अगर 
विद्यालयॉमें भी पढ़ायी जाय तो छड़कोंका बड़ा उपकार हो ॥ 
छगमभग १२५ पृष्ठकी पुस्तकको कीमत ॥£)] है । 
३७-रूसका पश्चायती-राज्य 
ले० प्रोफेसर शण॒नाथ विद्यालंक्ार 
जिस बोल्शेविज्मको धूम इस समय सखंखारमें प्रदी हुई है, 
'जिन बोब्शेविकोंका नाम खुतकर खारा यूय्ेप काँप रहा है उलीका 
यह इतिहास है) जारके अत्याचारोंसे पीड़ित प्रजा ज्ारकों 
* गद्दीसे हटानेमें कैसे समर्थ हुई, वथा अन्य प्रजातन्त्त-राज्यकी 
महत्ताका बहुत ही झुन्दर वर्णन है। प्रजाकी मी दिना राज्य 
नहों चल सफता और रूस ऐला प्रवरू राप्ट्र भी उलट दिया जा 
सकता है, इत्यादि बातें बड़े सरल और नवीन तरीकेसे लिखी 
गयी हैं। लेनिनकी वुद्धिमत्ा ओर कार्यशली पढ़कर द्ांतोंतलले 
' अंगुली दवानी पड़तो है। १२६ पृ०की पुस्तकका मूल्य केवल ४) 
३६-टाल्टटायकी कहानियां 
प्त० श्रीयक्त श्रेमचन्दर्जा 
यह महात्मा टाहस्टायकी संसार-प्रसिद कहानियोंका हिन्दी 
अनुवाद है। इन कहानियोके जोड़को कहानियां सिवा उप- 
निपदोंके ओर कहीं नहीं है। इनको भाषा जितनी सरल, भाव 
उतने हो गम्भोर हैं। विद्यालयोंमें छात्रोंको यदि पढ़ाई जाय तो 
उनका बड़ा उपकार हो | किस्तानोंकों भी इनके पाठले बड़ा छाम 
दोगा। मूल्य केवल १॥ रक्‍खा गया है। 2 


| 
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३७ - छुयेनच्चांग ( का भारत-म्रमण) : 
ले० श्रीयुक्त जगन्माहन वर्मा 
इसके अवलोकनसे १३ सो वर्ष पुराने सासतका दहुशय आंखों: 
आगे अद्भित द्वो जायगा । उस समयकी सामाजिक, ,आर्थिक 
राजनीतिक अवस्याओंफों जानकर आप मुग्घ हो जायेंगे | यंद्यांक! 
खुशासन, विद्याका प्रचार, आर्थिक अवस्था, अनेक जातियों और 
धर्मोके होते हुए आपसका प्रेम इत्यादि तथा यहांक्रि प्राकृतिक 
दृश्योंका वर्णन बड़ा ही मनोस्थक ओर शिक्षाप्रद है।.इसमें 
छु्वेनच्चांगकी आंखों देखी बातें हें। सूल्य १) पे 
३८ - मौलाना रूम और उनका काव्य - 
० श्रीजयदीशिचन्द्र वाचस्पति . 5 
फारसी भाषामें' “म्सतवों रूम” बड़ा द्वो उत्कृएट अन्य है। 
डसीमेंकी कुछ माव्पूर्ण मनोसक्षक फद्दातियां,शुभ उपदेश, फास्सीफे 
चुने हुए पद्य और उनका सस्ल भाषपूर्ण अर्थ बड़े झुन्दर 
दड्से दिया गया/है। लेखकने मौलाना झूमके विवारोंफा अन्‍य 
अन्थोंले बड़ी खबीसे सुकायित्य किया है। हिन्दी-मापाम यद अपने 
दड़की एक द्वी आल्येचनात्मक पुस्तक है। इसमें छेखकफी जीवनी 
भी है | एण्टिफ फांगजके २२० पृष्ठकों पुस्तकका मूल्य फ्रेयल १॥ 
३९-आघधुनिक भारत 
ले०->अप्यारंलाल गांगराडे 
अट्टरेजी .ममलरारोके पूर्व भायतके ब्यापारिक; व्यावसायिक, 
शिक्षा और आधिक अद्ृध्थाको कया दशा थो और -आज़ उसको . 
अवनति फैसे हुई है, इसों विधयको प्रामाणिफ भाधारपर लेखकऋते 
लछिछा ह.ै। इस पुस्तकर्ते शिक्षा, स्थराज्य, धन, धमे, स्वास्थ्य “८ 
इत्यादिफी द्वोनता - सरकारी -रिपोर्टों छथा' ब्रिटान्‌ अद्वरेजॉंफी 
रायसे प्रफद फी गयी दै। प्रत्येक. देशभक्तकों इस पुस्तकफों पढ़ना :) 
, आदिये। एण्टिक फागज़कों १४४ पृष्ठफी पुस्तफफा मूल्य.)  / 





३७ - छुयेनच्वांग ( का भारत अ्मण) 
ले० श्ीयक्त जगन्मोहेन क्या 
इसके अवलोकनसे १३ स्रो चर्ष धुराने भारतका हृए्य आंखोंके. 
भागे अछ्ित द्वो जायगा | उस समयकी सामाजिक, -आर्थिक,.. 
राजनैतिक अवस्थाओंकों जानकर आप मुग्ध हो जायेंगे'। यहांका: 
छुशासन, विद्याका प्रचार, आर्थिक अवस्था अनेक जातियों और 
धर्मोक्े होते हुए आपसका प्रेम इत्यादि .तथा ,यहांके  प्रांकतिक * 
हश्यॉँका वर्णन बड़ा ही मनोस्श्षक और शिक्षाप्रद है इसमें 
खुयेनच्वांगकी आंखों देखी दारतें ह। मूल्य १॥) 


३८ - मौछाना रूम और उनका काव्य 
ले० श्रीजयदाश्नचन्द्र वाचस्वाति ली 
फारसी भाषामें “मसनवों झूम पड़ा द्वी उत्हष्ट अन्य, है। 
उसीमेंफी कुछ भावपूर्ण मनोरध्क कहानियां,शुभ उपदेश, फारसीके 
शुः्छ चुने हुए पथ ओर उनका सरल भाषपूर्ण अंथ बड़े. सुन्दर 
दड़से दिया गया है । छेखकने मौछाना रुूमके विच्ार्योक्रा अन्य 
प्रन्थॉले बड़ी सूबीसे मुकाविला किया है। हिन्दी-भाषामें यद अपने 
दड़को एक पुस्तक है। इसमें छेखकफी जीवनी 
भी है। एण्टिक कागजफे २२० पृष्ठकों पुस्तकका सूल्य कैबल १६ 
२९-आधुनिकभारत » . 
०--रअप्यारडाल यांगरारे,' 

सकरेजी,अमलदारोफे पूर्व भारतके व्यापारिक, व्यावसायिक 
शिक्षा और आधिक अवध्थाको क्या दु्घा थो और आज उसकी 
अयनति फसे हुई है, इसो विपयको ध्राम्राणिक आधारपर छेखकने 
ल्खि दै। इस पुस्तकमें शिक्षा, स्वराज्यं, घन, धर्म, स्थास्थ्य 
श्यादिकी द्वीनवा सरफारी रिपोर्दों , तथा + विहान्‌, अररेजोंको 
. पयसे प्रकट फी गयी है। अत्येक देशभक्तको इस पुस्तफफो पढ़ना 
चादिये । पष्दिक फागजको १४७७ पृष्ठफी पुस्तकका मूल्य ॥॥] 












४०--हिन्दी साहित्य विमश 
ले०-श्री पदुमलाल पृन्नाल्राल वरूधी वी० ए० 
* यहं पुस्तक क्‍या है, हिन्दो-साहित्यका जोता-जागता चित्र 
' है। हिन्दी भापाका सुन्दर आलोचनात्मक इतिहास, भापाका 
“विकास तंथा उसको स्थिरताके सम्बन्धर्में पश्चिमोय तथा पूचों य 
'विद्वानोंकी क्या राय है, उलका हिन्दों भापाके इस विकास- 
के समयमें फद्ांतत पालन होता है, हिन्दो भाषाके आधुनिक 
 “गद्य-पद्य छेखकों तथा शुभविन्तकोंने कहांतक अपना कर्त्तब्य, 
पालन किया है, और ब्रजमापा तथा खड़ी बोलोके विवादास्पद 
विपयोंको बड़ी विस्तृत आलोचना की गयी है। यह कई हाई- 
- स्कूलोमें तथा साहित्य सम्मेन्ननको पाठ्य पुस्तकोरमें नियत की 
गई है। सूल्य १) 
४१ -धनछुवेर कारनेगी 
लि० श्री अशर्फी मिश्र बी० ए० 
“ यदि आप यह जानना चाहते हैं कि क्रिख प्रकार एक गरोबके 
घरका रूड़का अपने उत्लाह भोर बाहुबछसे करोड़पतो द्वो गया 
ओर किए अपने अतुर घन ओर सम्पत्तिकों पगोपकार्रमें छमाकर , 
' अक्षय कोर्ति छाम फी, तो इस जीवनीको अवश्य पढ़िये ओर 
अपने बच्चोंको पद्ाइये । पौने दो सो पृष्ठकों पुस्तकका मूल्य १] 
४२--चरित्र चिन्तन 
* लेखक--पं० छाविनाथ परायडेय वी० ए० एल० एल० वी० 
प्रस्तुत पुस्तक प्रसिद्ध अइ्डरेजी पुस्तक (0064० एशडा०- 
७७7 ) “आउट फार करेकुर” के लेखोंके आधारपर' बिलकुल 
भारतोय ढड्से लिखी गई है। पुस्तकका प्रधान विपय चरित्र- 
'खुधार है । प्रत्यक्ष प्रमाणों द्वारा दिखलाया गया है कि ब्रहां- 
चर्य-ओर चरित्रके नियमोंका पालन, करनेसे क्या लाभ द्वोता है। 
इसमें कुछ,२२ निबन्ध हैं जो एकसे एफ बढ़कर हैं। मूल्य १0 


४३--रोमचरितेमानसकी भूमिका 
लेखक--अीसनदाप्त गोडू एम०ए० 
यद्द पुस्तक क्‍या है, ग॒र्लांई घुलसीदासंकृत्‌ यमचरितमानसः 
फो फुठ्मी है। , इसके पांच खण्ड हैं। १ छे खण्डमें अशिक्षा भर 
व्याकरण” है। २ रे खण्डमें “मानल शद्भावली” है। इससें 
शकाओंके समाधान प्रश्न और उत्तरक्ते रूपमें दिये गये है.। ३ रे 
खण्डमें शमानस-कथा-फोमुदो” है। इसप्रें क्याओोंका संग्रह 
डप्तका पूरा घिचरण देकर किया गया है | ४ थे खण्डमें 'भावस- 
शब्द-सयेवर” है। शब्दोंका फोप-दिया गया है ।' ५ ये' खण्डमें 
घुलसीदासजोकी जीवनी गुर्साईजीका चित्र और उनके द्वाथकी 
लिवी रामायणरों फोटो दी गई है| पुछ्तक पड़ी, ही ५उपयोगी 
पनी है। मूल्य ३) रेशमी जिल्‍द ३॥) ४ 
४४--उपाकाल , हम 
लेसक--प्रर्डित हरिनारायण आपटे 
इस उपस्यात्त्म घीसकेशरों शिवाजीके अन्मके पदलेकी मराठा 
जातिकी भवहया तथा हदिन्दुओंकों -मनोध्ृृत्तिका इतना उसमे 
दिग्दर्शय कराया गया है! कि पढ़ते ही दतता है। यह दो भ्यगो्मे 
११४० प्री पुस्तकका सूल्य 2॥] रेशमी खुतदली जिल्‍्द ६॥) 


४०--पम्पता-महारोग उलका निदान व.निवारण' 
अण० भतुन्दरछालजी 

अदुुरैजी सादित्यके- विज्यात लेखक पटयर्ड कारपेण्डरकी 
प्रसिंद पुस्लफ सिपिलिनेशन, ध्टस काज,एफण्ड फ्योर्फा अनुवाद 
है। दकूमें भाजफलसों “स्म्पता! का खेहुत दो अव्छा चियेचन 
किया गया है । हम छोग जिस सम्यताके पोछे चल रह है, उससे 
हमारा भानप्तिछ, शारीरिक और नैतिक पतन हो रदा है। माई 
जो श्रायोन सम्यता द्वी-बास्तव्रिक सम्दता थी भोर उसोले 
इमाहा,उदार दो ख़कता है। ३३० पृष्ठकी पुस्तकका सूज््य शा. 
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४७-- [वास्थ्प-साथन 
.. लेखक--अध्यापक 'तअरिमदात योंड एम ए० 
इस अंथमें रोगकी मीमांसा, रोगीके छक्षण, मिथ्योपचार- 
“ विमर्श ओर प्राकृतोपचार-दिग्दर्शन इत्यादि विषयकी ज्याख्या- 
| बड़ी ही विद्तासे को गयी है । 
'.. यह अन्थ प्रत्येक शृहस्यको अपने धस्में रखना चाहिये । 
प्राकृतिक चिकित्साके सम्बन्ध राष्ट्रीय भाषा दिन्दीमें यद शत्य 
” बिंछकुछ नया और बहुत ही वियारपूर्ण लिखा गया है। पौने 
| पांच सौ पृष्ठकी फई चित्रांसे विभूषित पुस्तकका सूल्य ३), 
सजिल्द १॥] 
४८--वाणिज्य या व्यवसाय-प्रवेशिका 
लेख्क---श्रीशिवसहाय चतुरदी 
प्रस्तुत पुस्तकमें व्यवसाय आरम्भ करलनेके प्रारम्मिक ल्लानको 
प्रायः सभी वाते' बड़ो सरकत भाषामें घतायी गयी हैं। व्यवसाय 
फरनेवाले प्रत्येक मजुष्यको इस पुस्तकका अवश्य अध्ययन फरना, 
चाहिये। प्रायः पोने दो सौ पृष्ठोंको पुस्तकका दाम 0८] 
४९--उद्‌. कविता कलाप 


उद्के शेरोंमें जो लालित्य भोर मनोहस्ता है प्रायः सभी 
पढ़े -लिखोंके दिलोंकी खींच छेती है ओर आनन्दके दिलोरे हृदय 
में तरडूः मारने छगते हैं। दम अपने उन हिन्दो-पाठकोंके मतो- 
रखनाथे जो फाए्सी छिपिसे अनभिश् हैं, किन्तु 'उद्दू -ऋषियोंको 
फविताका रपसास्वादन फरना चाहते हैं यह उदू के भसिद्ध-प्रतिद 
शायपेंक्े पद्योक्ता चुना हुआ संग्रह भेंट करते हैं| मूहय ॥£] 





४३--रोमचरितमानसकी भूमिका : 
लेसक--श्रीरामेदास गॉड एम०ए० , + “-, 

यद्द पुस्तक क्‍या है, श॒र्सां: तछूसीदासक्ृत रामचरितमानस: , 

फी कुजझी है। इसके पांच खण्ड हैं। १ छे खण्डमें “शिक्षा और" 

व्याकरण” है। २ रे सण्डमें मानस शड्ावली” है । इसमें 

शहगओंफे समाधान प्रश्न भोर उत्त रफे रूपमें, दिये गये है। ३ रे 

खण्डमें #मानस-कथा-कोपुदों” है। इसमें फ्याओंका संग्रह 

डप़का पूरा विचरण देकर किया गया है। ४ थे ख्षण्डमें “मातख- 

शब्बू-सरयोंचर” है। शब्दोंका फोप दिया गया है | .५ ये खण्डमें 

घुलसीदासजोकी जीवनी गु्साईजीका चित्र और : उनेके .हाथकी 

' दिल्ली रामायण की फोटो दी गई है| पुस्तक यद्वी दी .छप्योगी 
धनी है। सूल्य ३) रेशमो जिल्‍्द द॥ आय अक 

४४--उपाकाहू ,. 6... "४ 

लेखफ़--पररिडत हरिनारायण आपटे | 

इस उपस्थात्षमं घीरकेशरी शिवराज्ोके जन्मके पदलेकी मराठा 

' ज्ञानिक्षी अवहया तथा हिन्दुओंको, मनोवृत्तिका इतना उत्तम 

दिव्दृशन कराया गया है दि पढ़ते दी चनता है), यह दो भागोंमें 

११४० प्र्ठफ़ी पुस्वकृफा सत्य 2॥] रेशमी सुतदली जिंख ६ै॥४॥ 


४५--घन्पता-मद्दारोग उत्तका निदान.व.निवॉरण 
श्रीतुन्दरद्ालणी 

अप्ूरेज़ी ' सादित्यके विष्यात छेजक ण्वर्ड कारयेण्टण्फी 
प्रसिद् पुस्तक सिविछिनेशन, इद्स फाज एण्ड फ्योरफा अनुवाद 
है। दृसमें आजणलकों “सम्यता? का बहुत दो मह्छा दिधेचन 
छिया गया है । दम छोग मिस सम्यताऊे पोछे साल रह है, उससे 
हमारा मानसिक, शारोरिय और सैतिक पतन ही रहा है । दमारी 
जो, प्रामीन सम्पता हो; बास्तव्रिक सम्यता थी इगेर उसे 
दमारा उद्धार हो खरता है। ,३५० पृष्ठशों पुस्तकफा मूल्य थु।' 
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लेखक---अध्यापक 'करामदास योंड एग७ ए० 
' इस अ्रथमें रोगकों मोमांसा, रोगीके लक्षण, मिथ्योपचार- 


., ० पिमरण और प्राकृतोपचार-दिग््शव इत्यादि विषयकी व्यास्या: 
- बड़ी ही विद्वताले को गयी है। 


यह ग्न्‍न्थ प्रत्येक शहस्यकों अपने घरस्में रखना चाहिये । 


' प्राकृतिक चिकित्साके सम्बन्धर्मे राष्ट्रीय भाषा हिन्दीमें यह प्रन्य 


बिलकुल नया भोर बहुत ही विचारपूर्ण लिखा गया है। पोने 


_ पांव सी एप्ठकी कई सित्रोंसे विभूषित पुस्तकका सूहय ३), 


सजिक्द ३॥। 
४८--वाणिज्य या ज्यवघाय-प्रवेशिका 
लेखूक---श्रीशिक्सहाय चतु+॑दी 
प्रस्तुत पुस्तकर्म व्यवतलाय आय्ण्म फरनेके प्रारम्मिक क्ञानको 
प्राय: सभी वाले' बड़ो सरल भाषामें घतायी गयी हैं। ब्यवसाय 
फरनेवाले प्रत्येक मन्॒ष्यको इस पुस्तकका अवश्य अध्ययत फरना, .. 
वाहिये। प्राय; पौने दो सौ प्ृष्ठोंको पुस्तकका दाम ४2] 
.४९--|दू' कविता कलाप 


डदूके शेरोंमें शो छालित्य और मनोहर्ता है प्रायः सभी 
पढ़ें -लिखोंके दिलोंको खींच लेतो है और आनन्दके द्िलोरे हृदय- - 
में तरडूः मारने छगते हैं। हम अपने उन हिन्दी-पाटकोंके मनो-* 
रखना जो फारली लिपिले अवमिश हैं, किखु उदू-फर्ियोक्ती 
कविताका 'रक्षास्वादन कस्ना चाहते हैं यह उद फे प्रसिद्ध-पणिद 


शाययेन्ले एद्योंका चुठा हुआ संग्रह सेंट ऋणते है | सूत्य ॥2] 


८ण्--्ञ्ाकृतिक सौन्दर्य , , « 
चेसक--ठा० कल्प्राणसिंद शेताकत 'बी० ए० |: 


खर ज्ञान लबकके १४७ 06006 ०४ ९४४७७ का रुपान्तर, 
, जिन्होंने छबक महोदयकरे प्रन्योक्ा, मअवल्लोकत किया है, थे भलीो 


भांति जानते हैं कि उनको छेखनीमें कितना साधु्य तथा सरलता 
भरो हुई है। उनकी घतेस्तान पुस्तक भी आपकी पक बडे * 
दी अलोकिक सवना है। आपने इस, पुस्तकें प्रकृतिको शोमाका - 
'चर्णन इस सूद्रोके साथ किया है कि पढ़ते ही चनता है । मूल्य २) 


£--चित्रमय हरिहचन्द्र 


इस पुस्तकर्म सत्यवादो राज़ों हरिश्वस्ध्रफों फथा' विश्वोंमें / " 
चर्णन फो गयी है । पुछ्तका्मे एक तरफ फथाका खारे दिया गया' ', 
और दूसरी तरफ डसी घटनाका चित्र दिया भया है जिससे ' 
बित्रोंकों देखकर दी सम्पूणे कथा खमममें आा सकतों है।.': 
पुस्तक २० इफरंगे चित्र है; पुस्वफरफे ऊपर तिरंगा मनोदर 
सित्र दिया गया है । पुम्तक बालफों और सियोफे घढ़े काम-., 


की है । मूल्य एट) खजिसद १४) 


७ २-- टेखांजलि 


लेसक--प० महावार ग्रध्ंदणी 'द्वियेद 


: छलेपफसे हो इंख पुस्तफकी उपयोगिताका,पता जान छीमिये। , 


यह पण्डितजोके लिए अनेकों अदुमुत अहुभुत सिवन्धोंका 


संप्रदरि। संप्रद्‌ इतवा सुन्दर और उपयोगों है कि दर एक. 
ध्यक्तिमे लिये घट्टे कामफा दी गया दूँ। भाषा चड़ों हो सरल प्‌ ' 


सरस दे। कई एक छेय ऐसे हैं जिनसे घड़ी दिखिए्र बाते मालूम 
दो जातो हैं। . कोई भी निदरुघ :आरम्स ' करके, बिना समराम 

'शिये आप पुछ्तफ दापसे रज नहीं .सफते | - पुस्तक प्रठनीप है । 
मूल्य खुर्दर सज्िस्धका २३) सात्र 9 0082 





